資優情意課程活動設計
設計者：陳美妙
	課程主題
	人際溝通練功坊

	單元名稱
	耳聽八方─傾聽與理解
金玉良言─同理與表達
見賢思齊─觀察與學習
字字珠璣─記錄與回饋

	適用對象
	高年級

	教學時間
	160分鐘

	教學設計
理念
	資優生因其表現優異，經常揹負他人期待，而過度自我要求，也以此標準來要求別人，而影響其人際關係；因成為眾人的焦點而易過度自我肯定，以致對人對己易過於自我中心，在人際互動上較缺乏同理和接納異己的能力。故透過活動建立對人際差異的認識並增進溝通、互動技巧，以改善其人際交流心態和認知。

	教學目標
	1. 肯定自己也肯定他人
2. 瞭解不同的溝通型態
3. 正向表達情緒與想法
4. 增進人際互動技巧

	教學資源
	繪本、影片、自編教材

	參考資料
	Satir溝通型態
情意課程能力指標

	教學活動
	教學資源
	時間
	評量方式

	一、準備活動：
耳聽八方─傾聽與理解
1.教學活動：【喜怒哀樂大不同】
(1) 討論與情緒相關成語，將其分類為正向與負向情緒。
(2) 提出不同情境來選擇符合自己心情的情緒成語，藉以練習情緒表達與辨識。
(3) 其他組員給予回應，可利用正向相關成語給予鼓勵打氣。
(4) 負向情緒成語亦有強弱分別，可彼此討論分享何種情境或事件下，會產生強烈的負向情緒，及該如何因應與轉化心情。
2.教學活動：【你我大不同】
(1) 每個人可介紹自己的星座，討論不同星座的個性差異，分享不同情境下大家可能的情緒表現。
(2) 類似情境下有人會產生負面情緒，有人則以正向情緒來因應。可透過角色扮演來表達其間差異。
(3) 彼此討論，尋找可令自己平靜下來的活動，介紹讓自己能轉換心情的活動或人事物。
(4) 以角色扮演來演練，當自己心情不好時，如何能傾聽別人的建議。或當別人心情不好時，如何能多體諒、理解他人的情緒表現。
二、發展活動(一)：

金玉良言─同理與表達
1.教學活動：【溝通型態介紹練習】
(1) 介紹五種溝通型態
(2) 各自介紹自己屬於何種溝通型態，藉以自我瞭解慣用的人際互動方式。
(3) 兩人一組，分別以不同的溝通型態來演出一段對話。以計時器計時，時間到按鈴提醒角色交換。
(4) 彼此討論以不同溝通型態互動的感受，哪些溝通型態能促進良好的溝通氣氛和形成有效溝通，哪些溝通型態易造成雙方的關係緊張或無法有效傳達彼此的想法和感受。
(5) 將不同溝通型態下產生的情緒和想法，寫在海報上與別人分享，並由小組給予回饋。藉以練習有效且合宜的表達。
2.教學活動：【弦外之音】
(1) 同理心練習：兩人一組角色扮演，A依據故事人物(報紙新聞事件)揣摩情緒演出，B嘗試從對方的話語中去辨識情緒，運用同理心給予回應。
(2) 進行一段時間後，計時並按鈴，AB角色互換。
(3) 扮演A者：分享哪些同理語句能令自己感到被瞭解和被接納，並說說自己被同理的心情轉變。
(4) 扮演B者：說說看觀察到A的語氣或情緒反應為何？除了練習的同理語句外，還可以怎麼說來表達自己的同理和支持？
(5) 應用情境語句，請大家指出易引發負向情緒的字眼，藉以瞭解哪些習慣用語容易造成無效的溝通，甚至是傷人的話語。
(6) 以同理心包裝後，應用不同語句來表達，減少引發負向情緒和敵意的語句。
二、發展活動(二)：
見賢思齊─觀察與學習
1.教學活動：【Something about Linsenity 林書豪教會我們的事】
(1) 看幾則關於林書豪的報導或球賽片段，由同學討論分享對林書豪的認識。
(2) 每個人在小卡上寫下五個林書豪的個人特質。
(3) 每人輪流分享：自己欣賞的特質有哪些？自己也具備的特質有哪些？
(4) 輪流分享自己缺少的特質有哪些？其他人給予回饋如何才能塑造出這些人格特質。
(5) 以相關新文報導「Something about Linsenity 林書豪教會我們的事」的英文文章供學生討論其意義。
(6) 分享討論每個人對林書豪風靡全球事件的想法。
(7) 分享討論林書豪個人特質並省思與分享哪些特質有助益於正向人際互動和建立良好關係。
(8) 在小卡上寫下自己還有哪些偶像、該偶像令自己欣賞的特質、思考自己學習、觀摩偶像後，有哪些心得與收獲。
(9) 將小卡傳閱，看過的人可在上面簽名並寫下鼓勵或認同的話語。
2.教學活動：【道歉信與感謝函】
(1) 每人輪流分享自己想要道歉或感謝的人事物，若沒有則可利用新聞事件或故事來模擬角色，並設想一個想要道歉或感謝的對象。
(2) 每人利用學習單寫一封道歉信。
(3) 隨機抽出不具名的道歉信，由大家輪流唸出，並给予回饋，接納其歉意，並給予建議或原諒。
(4) 每人利用學習單寫一封感謝函。
(5) 隨機抽出不具名的感謝函，由大家輪流唸出，並给予回饋，接納其感謝，並給予讚賞。
三、綜合活動：

字字珠璣─記錄與回饋
1.教學活動：【Love Gift愛的禮物】
(1) 介紹十種愛的禮物，請大家猜猜其象徵的意義。
(2) 每人輪流抽選紅包，拿出紅包袋中的愛的禮物卡，介紹這些禮物對自己的意義。
(3) 每人從中自選已擁有的禮物，分享這些禮物出現在自己的哪些生活情境中，以及帶給自己什麼樣的感受。
(4) 從中挑選想送給某人的禮物，將禮物交給對方，並像對方說明該禮物的意義和贈送的理由。
(5) 若沒有得到他人贈送的禮物，或得到的不是自己最想要的禮物時，可挑選自己想要的禮物，分享自己特別想要某些禮物的理由。
(6) 在課程結束時彼此交換禮物和祝福。
2.教學活動：【回顧與回饋】
(1) 展示各單元總回顧海報，讓大家回想整個課程中進行過的單元和體驗活動。
(2) 大家輪流回顧並介紹各個活動的大概內容。
(3) 利用回饋單寫下自己在課程中的的想法和感受。
(4) 介紹分享自己印象最深刻的活動。
(5) 總複習：討論與角色扮演正向與負向人際溝通，並分享自己的體驗和心得。
(6) 異地而處，扮演他人以進行同理心練習。
(7) 回應別人的舉動帶給自己的感受。
(8) 利用正向溝通表達自己的想法。
(9) 利用正向溝通給予別人回饋和鼓勵。
(10) 交回不具名的回饋單，隨機抽出回饋單來唸頌，並由大家給予回饋或提出建議與想法。
	喜怒哀樂大不同學習單
(附件一)
情緒卡
(附件二)
抓狂一線間
(附件三)
情緒水壩
(附件四)
你我大不同

(附件五)

小紙卡
溝通型態海報
(附件六)

換句話說

(附件七)
數段對話或台詞
計時器
按鈴
報紙
同理心練習語句
(附件八)

弦外之音
(附件九)

人性大考驗
(附件十)
林書豪訪問與球賽短片
筆電
小紙卡
色筆
林書豪教會我們的事
(附件十一)
道歉信與感謝函學習單
(附件十二)
愛的禮物卡
(附件十三)
紅包袋
各單元總回顧海報
回顧與回饋單
(附件十四)

	20分鐘
20分鐘
20分鐘
20分鐘
20分鐘
20分鐘
20分鐘
20分鐘
	口語表達
學習單
同儕互評口語回饋
口語表達
學習單
同儕互評口語回饋
口語表達
學習單
同儕互評口語回饋
口語表達
學習單
同儕互評口語回饋
口語表達
學習單
同儕互評口語回饋
口語表達
學習單
同儕互評口語回饋
口語表達
學習單
同儕互評口語回饋
口語表達
同儕互評口語回饋
回饋表
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【喜怒哀樂大不同】
	情緒成語接龍

	喜從天降、樂極生悲、笑口常開、喜不自禁、怒不可遏、悲從中來、憤憤不平、樂不思蜀、心浮氣躁、忐忑不安、惴惴不安、泰然自若、暴跳如雷、驚慌失措、垂頭喪氣、臉紅耳赤、怒氣沖沖、怒目相向、怒髮衝冠、喜形於色、歡天喜地、悲喜交集、憂心忡忡、坐立不安、提心吊膽、魂不附體、大發雷霆、不亦樂乎、大快人心、興高采烈、手舞足蹈、滿面春風、大發雷霆、怒髮衝冠、七竅生煙、咬牙切齒、惱羞成怒、氣急敗壞、悶悶不樂、樂不可支、欣喜若狂、怒氣衝天、悵然若失、了無生趣、欲哭無淚、喜出望外、喜上眉梢、眉開眼笑、哀慟逾恆、心如刀割、心煩意亂、以淚洗面、惱羞成怒、勃然大怒、疾言厲色、聲淚俱下、憂心如焚、面如死灰、心有餘悸、傷心欲絕、火冒三丈、得意忘形、疑神疑鬼。

	情感辨識與表達

	正向情緒與表達有哪些：
	負向情緒與表達有哪些：

	出現時機
	出現時機

	什麼情況下你的心情會符合上面所列出的正向情緒成語？
	什麼情況下你的心情會符合上面所列出的負向情緒成語？
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【情緒卡】
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【抓狂一線間】
	會令我抓狂的是…
	能讓我平靜下來的是…
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附件四
【情緒水壩】
 快被情緒淹沒了，該怎麼啟動情緒水壩，讓心情得到宣洩呢？ 

想想看，你會怎麼做？
	情緒水壩
	宣洩的方式

	事件一：我這次月考考試退步了，從第一名降為第三名。
水位高漲，危險指數是____
(依你的心情填寫0~5，0表示平靜，5表示痛苦)
	

	事件二：我不喜歡小明拿我的東西，所以就生氣的罵他還推倒他，害他的手撞到桌子流血了。
水位高漲，危險指數是____
	

	事件三：我最好的朋友不知道為什麼不再跟我說話，還說永遠不要再理我了。
水位高漲，危險指數是____
	


附件五
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【你我大不同】
	我的優點
	我的缺點

	
	

	優點可能變缺點，因為…
	缺點也可以是優點，只要…
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連連看：
	一、情緒
	
	二、想法
	
	三、個人特質

	1. 生氣、憤怒。 


2. 傷心、難過。 


3. 擔心、害怕。
	
	。A. 認為自己沒人緣，猜想自己是不是得罪他了
。B. 認為他不想跟你好了，自己已經失去了一個朋友了 

。C. 認為自己被背叛了，好朋友不應該這樣
	。
。
。
	。甲. 你也許比較悲觀，容易小事變大事
。乙. 你比較缺乏自信心，很容易責怪自己
。丙. 你可能比較衝動，容易意氣用事


附件六

【溝通型態介紹練習】
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	「討好型」
	這類型的溝通者常自我貶抑、自我忽略、乞憐、讓步，總是同意、感到抱歉、且不斷試圖取悅他人，尤其是生命中的重要他人。

	「指責型」
	這類型的溝通者常是忽略他人、支配、批評、攻擊的，經常只會去找別人的錯誤，並為自己辯護，要別人為自己所承受的一切負責。

	「超理智型」
	這類型的溝通者常採取如同電腦般的冷靜與冷酷立場，並不在乎自己與對方的感受，隨時保持理性，以避免自己情緒化。

	「打岔型」
	這類型的溝通者常做的事是使自己和他人分心，多半表現出一副看起來和任何事都無關的樣子，而忽略自己、他人和情境。

	「一致型」
	這類型的溝通者常是真誠真實的自我表達者，同時也能關注對方，在適當的情境脈絡中，傳達直接的訊息，並且為此負責，能顧及自己、他人和情境。


Q: 你是哪一種溝通型態的人呢？ 
A:我是______________型。
  因為________________________________________________________

______________________________________________________________

附件七
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【換句話說】
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	有刺玫瑰
	情緒密碼
	甜蜜棒棒糖

	你走路不長眼睛啊?撞到人不會道歉嗎?
	
	

	好啦!不管怎樣都是我的錯啦!你高興了吧!
	
	

	每次都這樣，大人都嘛偏心。
	
	

	這又不是你的東西，你憑什麼搶？
	
	

	其他:
	
	


附件八
【同理心練習語句】
請完成下列同理心語句後，再兩人一組進行角色扮演。
	情境語句
	同理心語句

	不要再哭了啦！
	你看起來很…

	有什麼好高興的啊！
	你感到很…，因為…

	就這點小事，你幹麻這麼在意。
	這件事讓你…，所以你才會…

	都是你的錯！
	其實你並不是有意的…，你一定也很…

	算了啦！下次再努力呀！不然怎麼辦。
	你已經很努力了，但這樣的結果一定讓你很…
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附件九
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【弦外之音】
	外在表達
	內在情緒
(想一想左列語句背後是什麼樣的心情呢?)

	都沒有人要跟我玩！
	

	我又沒有做錯事，為什麼要怪我？
	

	爸媽都沒空陪我。
	

	我就是討人厭，怎樣！
	

	你可不可以不要再來煩我？
	

	這我早就會了，為什麼我要再練習一遍?
	

	大家都不跟我好。
	

	請寫下還有什麼是妳曾聽過或曾說過的話?
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【人性大考驗】
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附件十一
【Something about Linsenity 林書豪教會我們的事】
Read and Guess! 集思廣義猜一猜
10 things we learn from Jeremy Lin

1. Believe in yourself when no one else does.

2. Seize the opportunity when it comes up.

3. Your family will always be there for you, so be there for them. 

4. Find the system that works for your style.

5. Don’t overlook talent that might exist around you today on your team.

6. People will love you for being an original, not trying to be someone else. 

7. Stay humble.

8. When you make others around you look good, they will love you forever.

9. Never forget about the importance of luck or fate in life.

10. Work your ass off.

【解答】
林書豪教會我們的十件事
1.就算沒人相信，你仍要相信自己。
2.當機會來臨時，把握它。
3.家人永遠是你的支柱，你也要成為他們的支柱。
4.找到一個能讓你發揮的體系。
5.別忽視現在可能就在你隊上的好手。
6.人們愛的是你的本質，別試著成為某某人。
7.保持謙虛。
8.讓你身邊的人看起來也很棒，他們會永遠愛你。
9.別忘了幸運和命運在你生命中的重要性。
10.全力以赴。
附件十二
【道歉信與感謝函】
	給___________，我很抱歉，因為：
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	給___________，我很感謝你，因為：


附件十三
【愛的禮物】
團體結束前藉著抽紅包(愛的禮物)給自己也給彼此祝福。
1. 你送給自己的禮物是_____________________________________________

2. 你送給別人的禮物是_____________________________________________

3. 你希望收到的禮物是_____________________________________________

4. 你已經擁有的禮物是_____________________________________________

	橡皮筋
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	OK繃
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	橡皮擦
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	暖暖包
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	鑰匙
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	讓自己保持彈性。
	恢復自己和朋友受傷的情緒。
	每個人都會犯錯，沒關係的。
	隨時給自己和朋友一絲溫暖。
	每個人都有一把通往幸福的鑰匙，但得先找到那扇門。

	面紙
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	鉛筆
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	巧克力
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	繩子
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	雨傘
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	幫關心你的人擦乾眼淚。
	寫下你想對朋友說的話。
	當你沮喪時會讓你舒服些。
	把自己和家人朋友的心綁在一起
	有個人，有個地方是你永遠的避風港、保護傘。


附件十四
【回顧與回饋】
仔細想想這兩次課程中，自己的想法和感受，以及你觀察到的情況，再依下列問題勾選滿意程度。
	問   題
	完全不同意
	不同意
	尚可
	同意
	非常同意

	1. 這兩次的資優情意課程裡，我的投入、參與和與人互動情況都好。 
	
	
	
	
	

	2. 我用心去瞭解課程內容或活動。
	
	
	
	
	

	3. 我只想說話或發問，不耐煩聽別人說話。
	
	
	
	
	

	4. 遇到問題時，我自己解決，不會尋求別人協助。
	
	
	
	
	

	5. 我喜歡找朋友一起解決問題。
	
	
	
	
	

	6. 我願意接納別人的建議。
	
	
	
	
	

	7. 我覺得自己才是對的，別人都是錯的。
	
	
	
	
	

	8. 我喜歡學習更多新奇的事物。
	
	
	
	
	

	9. 我覺得運動是件累人又無聊的事。
	
	
	
	
	

	10. 我看到別人發生不好的事，不會同情對方，反而會興災樂禍。
	
	
	
	
	

	11. 我覺得動不動就生氣的人不容易交到朋友。
	
	
	
	
	

	12. 我覺得自己很容易情緒失控。
	
	
	
	
	

	13. 我喜歡思考一些事情並且和別人分享。
	
	
	
	
	

	14. 我寧可自己獨來獨往。
	
	
	
	
	

	15. 我有許多好朋友。
	
	
	
	
	

	16. 我沒有任何好朋友。
	
	
	
	
	

	17. 我不需要別人來告訴我我應該怎麼做。
	
	
	
	
	

	18. 有的人很受歡迎是因為長相漂亮或帥氣。
	
	
	
	
	

	19. 有的人很受歡迎是因為個性好和能力佳。
	
	
	
	
	

	20. 不尊重別人，凡事只想到自己的人容易失去朋友。
	
	
	
	
	

	我想對自己說：

	我想對_____________說：


如果你是海因茲，你會怎麼做？為什麼？








