
⼀、設計理念：

依據艾瑞克森（Eric H. Erickson）的⼼理社會發展論，青少年處於⾃我
辨識與⾃我認定時期，亦為建立⾓⾊任務認定與社會地位形成的重要時期。
⾃我概念的形成由個⼈與環境交互作⽤建構，需藉由個體與他⼈、社會的互
動逐漸形成。⾃我概念的形塑為⼀個動態的歷程，須由⽣活經驗不斷累積、
持續養成。
然⽽，台灣青少年在求學階段中，為回應強調競爭、升學取向之教育體

制及社會期待，需花費⼤量的時間準備學業及考試，少有時間與校園外的場
域與活動建立連結及互動，也因前述之教育情境，教育制度的軟硬體之設計
亦以升學為導向，缺乏⾃我探索、⾝⼼靈健康營造等多元課程，青少年少有
⾃我探索的空間及機會，除易對未來感到迷惘，亦可能引發⼼理困擾等深層
之社會問題。
因此，本課堂盼能營造⾃由探索氛圍，以學⽣作為課程中的主體，提供

⾃發體驗、摸索⾃我的機會。課程以周哈⾥窗為架構，將課程分為公開我、
隱藏我、盲⽬我、未知我四架構，共設計四堂課程。其中，透過「60秒特質
挑戰賽」挑戰學⽣對⾃我認識的認知，引發其學習動機；以《青春發⾔⼈｜
改變你看⾃⼰的⾓度》打破學⽣對他⼈眼中之⾃我的想像，願意嘗試接受別
⼈對⾃⼰的回饋，且願意將⾃⾝想法回饋給他⼈；⽤「本來以為的他…沒想
到他…」營造友善環境提供同儕相互回饋之機會；再透過「換⾔⼀新」桌遊
媒材引導學⽣探索、開創⾃⾝未知的潛能。
盼能透過上述課程活動設計，引導學⽣從不同⾓度及⾯向思考「我是

誰？」的⼈⽣命題，更期待以多元的課程活動，增加學⽣探索機會以增進對
⾃我概念的形塑，提升⾃我認識及⾃我覺察能⼒，不只與校園、教室中有所
互動，也給予學⽣願意踏出探索步伐的勇氣。


1



⼆、教學流程： 

活動⼀名稱：魔鏡魔鏡，我是誰？ 時間：45

以「60秒特質挑戰賽」開頭，挑戰學⽣對⾃我認識的認知，並以⽇本⼈氣動
漫《藍⾊時期》為媒材，呈現出了解認識⾃⼰的重要性，引發學⽣對認識⾃
⼰的動機。課程中，透過圈選「Blob tree」中的⾓⾊，使學⽣能表達不同情
境中⾃我的「公開我」為何，並回家訪問同學、家⼈、老師，來了解週遭重
要他⼈對⾃⼰的認識。

活動⼆名稱：魔鏡魔鏡，你是誰？ 時間：45

藉由老師分享「⾃⼰讓⼈很意外的Point」，引導學⽣了解「隱藏我」，再透
過《青春發⾔⼈｜改變你看⾃⼰的⾓度》的影片，打破學⽣對⾃我揭露的擔
⼼，並嘗試分享其他⾯向的⾃⼰。
最後，透過「本來以為的他…沒想到他…」，提供學⽣間相互分享與回饋的
機會，營造出正向接納的環境，使其更願意接納不⼀樣的⾃⼰與他⼈。

活動三名稱：鏡中「新」的我 時間：45

以桌遊「換⾔⼀新」為媒材，學⽣透過挑選特質來解決情境，了解⾃⾝特質
及優勢，以解決桌遊中所設定的情境難題，並嘗試付諸⾏動來獲得新特質。
藉此引導學⽣思考「未知我」的意義，透過體驗激發學⽣探索⾃⾝潛能的動
機。

活動四名稱：魔鏡魔鏡，這是我！ 時間：45

綜合以上課程內容，運⽤周哈⾥窗進⾏總整理，並透過電影《⾼年級實習
⽣》與《⽑⽑蟲的故事》來引導學⽣思考，該如何接納⾃⼰。
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三、教學設計與流程

領域/科⽬
綜合領域／輔導
科 設計者

吳書宇、蕭憶芳、吳宜臻、江芸
姍、林奕璋、劉怡瑄、李欣洳、
徐偉芳

實施年級 七年級 教學節次 四

課程名稱 魔鏡魔鏡我是誰

教案實施情形

■1.本教案已實際教學實施

  （1）實施時間：__11/09、11/10、11/16、11/23__

  （2）實施課程名稱：__魔鏡魔鏡我是誰？___

⬜ 2.本教案尚未實際教學實施，預計實施⽇期：

___________ 設計依據

核⼼
素養

總綱核⼼
素養

A1 ⾝⼼素質與⾃我精進 

領域核⼼
素養具體
內涵

綜-J-A1探索與開發⾃我潛能，善⽤資源促進⽣涯適性發
展，省思⾃我價值，實踐⽣命意義。

學習
重點

學習表現
1a-IV-1 探索⾃我與家庭發展的過程，覺察並分析影響個⼈
成長因素及調適⽅法。

學習內容 輔 Aa-IV-1 ⾃我探索的⽅法、經驗與態度。

議題
融入

實質內涵
⽣ J2 探討完整的⼈的各個⾯向，包括⾝體與⼼理、理性與
感 性、⾃由與命定、 境遇與嚮往，理解⼈的主體能動性，
培養適切的⾃我觀。 

學習主題 ⽣命教育-⼈學探索 

教材來源 公視青春發⾔⼈-改變你看⾃⼰的⾓度、換⾔⼀新桌遊
⾼年級實習⽣預告片：https://youtu.be/LcnDS-vuyJE
藍⾊時期：https://youtu.be/kq6x6j7sbC8
⽑⽑蟲的故事-不完美也是⼀種完美：
https://youtu.be/CMUB1f1vMBM

教學設備/資源 課程簡報、學習單、電腦、投影機、彩⾊筆、回饋貼紙、
桌遊、印章

使⽤的公視影片 《青春發⾔⼈｜改變你看⾃⼰的⾓度》
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學習⽬標

1.運⽤周哈⾥窗，認識及摸索⾃⼰的各個⾯向。
2.藉由重要他⼈的回饋，了解不同⾓度的⾃⼰。
3.透過挑戰⾃我的過程，願意持續探索⾃我潛能。
4.以更多元的⾓度看待⾃⼰，接納並肯定⾃我存在之價值。

教學活動設計

教學活動內容及實施⽅式 時間 備註
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【第⼀堂課】魔鏡魔鏡，我是誰？
⼀ 、我是誰？
（⼀）60秒⾃我挑戰賽：挑戰學⽣對⾃⼰的認識有多
少。
1.規則：計時60秒，請學⽣於學習單上寫下⾃⼰的個性與
特質、任何關於⾃⼰的描述。
2.討論：思考及書寫過稱中有何感受？是否遇到困難？
3.⼩結：⾃⼰是最貼近⾃⼰的⼈，但你真的認識⾃⼰嗎？
在⽇常⽣活中，我們每天和⾃⼰相處，卻很少有機會靜下
⼼來思考⾃⼰是什麼樣⼦的，接下來，我們會透過⼀系列
的活動讓⼤家從各種層⾯認識⾃⼰。

⼆、認識⾃⼰的重要性-藍⾊時期
（⼀）教師簡介⽇本動畫《藍⾊時期》劇情：⼀位⾼中
⽣，成績優異，但也是班上讓老師的頭痛的⼈物，他不
懂，為什麼⾃⼰認真讀書，也玩得很好，卻還是覺得⼈⽣
很無聊，⼼情很沮喪，做事都提不起勁來，直到有⼀天，
美術課上他看⾒他⼈的作品，他決定全⼼全意地投入在作
品當中，他彷彿看⾒了⼈⽣的曙光，他找到了他⼈⽣的⽅
向，他⼼境上感到無比的開闊，開始有了笑容，有了活
⼒。
（⼆）教師與學⽣討論：
1.主⾓轉變的原因是什麼，有什麼影響？：因為了解⾃⼰
的興趣、知道⾃⼰的⼈⽣⽬標與⽅向，認識⾃⼰可以為⾃
⼰可以為⾃⼰的⼈⽣帶來不同的風貌。
2.討論認識⾃⼰的好處：清楚知道⾃⼰的樣貌，⾏為有⽬
標和⽅向，可以為⾃⼰選擇⾃⼰喜歡的⼈⽣。
3.討論不認識⾃⼰可能的影響？：不知道⾃⼰是誰，會有
茫然的感受，容易受到他⼈影響⽽隨波逐流，無法真正開
⼼。
3.⼩結：認識⾃⼰是很重要的⼀件事情！可以讓⾃⼰的⼈
⽣過得更⾃在更開⼼，但有時候我們對⾃⼰的認識可能不
⾜夠，所以我們要持續探索⼈⽣，為⾃⼰努⼒。

三、周哈⾥窗介紹＆公開我
（⼀）周哈⾥窗介紹
1.教師詢問學⽣可以認識⾃⼰的那些部分？ A：個性、特
質、興趣、能⼒、價值觀…等。
2.教師詢問學⽣可以如何認識⾃⼰？ A：透過⾃我覺察、
各種活動的探索、他⼈的回饋…等等

3.教師介紹周哈⾥窗：由美國社會⼼理學家Joseph Luft和

4 5 分
鐘

⼝語評
量、紙筆
評量、實
作評量、
分組
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實施成果： 
本教學設計中，運⽤豐富多元的媒材與活動，例如：圖像、影片、回饋

貼紙，希望能引發學⽣的學習動機及興趣，也透過不同⾓度、⽅式來認識⾃
⼰，透過課程活動的引導，學⽣皆能投入且真誠的參與課堂內容，以下將實
施成果分為四堂課詳細說明：
⼀. 第⼀堂課－魔鏡魔鏡，我是誰？
第⼀堂課中，透過刺激的競賽活動－「60秒挑戰賽」，刺激學⽣寫出對

⾃我認識的描述，使學⽣看⾒⾃⼰如何看待⾃⼰，可看⾒當學⽣於書寫上遇
到困難時，也因挑戰過程中的不順利，進⽽反映出學⽣對⾃我尚有認識的空
間。接著，再以當紅動漫「藍⾊時期」使學⽣了解認識⾃⼰的重要性，引
發、刺激學⽣思考⾃我價值的動機。
在「Blob tree活動」活動中，透過圖像的⽅式引導學⽣呈現⾃我在各種

情境中的真實狀態，因將情境範圍鎖定為學⽣周遭與之親近的重要他⼈，例
如：朋友、老師、家⼈，引導學⽣思考在不同狀態中學⽣所表現的⾃我有何
差異，且從「回家訪問作業」中，可更進⼀步的從不同的重要他⼈⾝上得到
正向回饋。在其他重要他⼈的回饋之中，能感受到從不同⾓度皆有其對學⽣
獨特的看⾒，能協助學⽣建立更多元、立體且正向的⾃我概念。
（⼀）課程學習單：「60秒挑戰賽」「Blob tree」
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教學⼼得與省思：
在準備課程的過程中，在設立學習⽬標、尋找課程媒材時，教師們亦需

要不斷的反思及思考對⾃⼰認識以及如何⾃我認識，可以感受到教師也正⾃
我認識的過程之中，故更能同理學⽣在⾃我認識過程中感到挫折、困難的情
緒，能以更加接納的態度引導學⽣在課程之中進⾏⾃我認識的探索。
教學過程中需要學⽣分享⾃⼰的環節時，可以從學⽣的回應中感受到他

們的真誠與投入，除此之外，也能夠看⾒學⽣在課程過程中的個⼈成長，例
如：其中⼀位參與課程的學⽣在班級上有⼈際議題，常與班上同學有衝突或
摩擦，但在課堂中卻能從他真誠的分享中看⾒學⽣努⼒肯定⾃⼰、看⾒⾃⼰
的優點及潛能，也在安⼼的環境下⾃我揭露⾃⾝的亞斯特質，可以更加接納
真實的⾃⼰，是非常難得可貴⼜感動的過程。在教學過程中，不但對學⽣有
所幫助，但教師也能從學⽣勇敢嘗試的⾏動獲得⼒量與回饋，成為未來教學
或⼈⽣前進的動⼒及養分之⼀。
經過以上過程，能深刻的感受及反思在課程中建構安全環境的重要性，

例如透過教師的⾃我揭露，或藉由公視影片、桌遊、動漫等各式各樣媒材的
引導，都能協助課程更豐富多元，且營造安全且友善的環境，使學⽣更加投
入及願意分享。將課程的焦點及主體性放回學⽣⾝上後，並透過教師正向、
接納、不評價的回應，促使學⽣能朝向接納⾃⼰的願景邁進。

參考資料： 
《換⾔⼀新》桌遊
⾼年級實習⽣預告片：https://youtu.be/LcnDS-vuyJE
藍⾊時期：https://youtu.be/kq6x6j7sbC8
⽑⽑蟲的故事-不完美也是⼀種完美：
https://youtu.be/CMUB1f1vMBM
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