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班級空氣瞬間降溫？別讓「三又流行症」成為

推卸責任的防衛牆。
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具備豐富輔導與課程設計經驗，

擅長於對話引導與心靈探索，

開啟與自己、與他人、與世界的深度連結。

學歷

專長

經歷

國立臺灣師範大學創造力發展專班碩士

國立彰化師範大學輔導與諮商學系

課程設計、情境教學、

國際教育、生命教育

桃園市立青埔國中輔導科教師

夢的 N 次方【國中綜合】總召集人

未來教育臺灣 100 獎項得主

經營「木木老師邊教邊學」粉絲專頁

林佳諭 老師

作者介紹
木木老師邊教邊學

粉絲專頁
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設計核心理念

　　各位老師授課的班級中，有流行過「三又」嗎？什麼是三又呢？讓我們看看以下的範例:

「可可，你為什麼要撞娜娜的桌子？」「又我囉？」

「小新，請你把地上的垃圾撿起來。」「又不是我。」

「晴晴，上一節課你跟同學互丟紙球，被登記了。」「我又沒有。」

　　沒錯，只要「又我囉」、「又不是我」、「我又沒有」這三句話一出現，教室裡的空氣

瞬間降 10℃。明明是平常的提醒或關心，一秒變成對立、推卸與冷處理。這就是「三又流

行症」的強大威力。

　　從輔導人的角度分析，三又的典型症狀，本質不僅是語言習慣，更是當學生面臨壓力刺

激時，大腦杏仁核劫持下的情緒反應—一種為了「不想承擔責任」或「害怕承擔責任」的

心理防衛。身為教師，我們向來擔心的都不是孩子做錯事，而是他們連錯誤都不想面對。一

開始，也許只是下意識的自我保護，但當「三又語言」成了習慣，班級氛圍將會被推責與被

動的風氣慢慢吞噬。

　　為了轉化這種消極慣性，本課程引入史蒂芬柯維 (Stephen Covey)《與成功有約》一書中

「習慣一：主動積極」的概念，並聚焦於 SEL 的兩大維度：

1. 提升自我覺察(Self-Awareness)：引導學生辨識出自己在面對問題時的慣性思維與情緒起

伏，看見「三又」語言背後的心理機轉。

2. 強化自我管理(Self-Management)：幫助學生體會外界「刺激」與自身「回應」之間的「選

擇自由」。

　　本冊的教學目標在於訓練學生學會按下心智的「暫停鍵」，運用理智腦介入情緒腦的衝

動，從而能覺察並運用這份自由，做出負責任的決策 (Responsible Decision-Making)，取

代反射性的推託與抱怨。
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活動設計依據

主題∕單元名稱 擺脫「三又症」，拿回人生遙控器 設計者 林佳諭老師

實施年級 一～三年級 節  數 4節(180分鐘)

總綱核心素養 A.自主行動：A2 系統思考與解決問題；C.社會參與：C2 人際關係與團隊合作

領
域
學
習
重
點

核心素養

綜-J-A2  釐清學習目標，探究多元的思考與
學習方法，養成自主學習的能力，

運用適當的策略，解決生活議題。

綜-J-C2  運用合宜的人際互動技巧，經營良
好的人際關係，發揮正向影響力，

培養利他與合群的態度，提升團隊

效能，達成共同目標。

議
題

學
習
主
題

品德教育

學習表現

1d-IV-1  覺察個人的心理困擾與影響因素，
運用適當策略或資源，促進心理健

康。

2a-IV-1  體認人際關係的重要性，學習人際
溝通技巧，以正向的態度經營人際

關係。

2c-IV-2  有效蒐集、分析及開發各項資源，
做出合宜的決定與運用。

實
質
內
涵

品J1  溝通合作與和諧
人際關係。

品J7  同理分享與多元
接納。

品J8  理性溝通與問題
解決。

學習內容

輔Bb-IV-2  學習資源探索與資訊整合運用。
輔Da-IV-1  正向思考模式、生活習慣與態度

的培養。

輔Dc-IV-1  同理心、人際溝通、衝突管理能
力的培養與正向經營人際關係。

學習目標

․�認知層面：解釋「刺激與回應」之間的「選擇自由」，並說出「影響圈」與「關

注圈」的定義與區別。

․�技能層面：將日常生活中常見的消極語言，轉換為主動積極的語言，並完成

一份個人的「使用說明書」以促進自我理解與人際溝通；運用「影響圈」與

「關注圈」的框架，分析一項個人生活中的煩惱，並規畫出可行的下一步行動。

․�情意層面：體會到為自己的言行和情緒反應負責的重要性，並願意在日常生

活中嘗試為自己按下「暫停鍵」，做出更深思熟慮的選擇。

教學資源

教師：

․ 準備影片《Snack Attack》 、小白板、便利貼。
․ 製作學習單。

擺脫「三又症」，拿回人生遙控器
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活動流程 教學內容及方式

引起動機：
一秒爆炸
大調查
(5分鐘)

1. 教師提問：每個人心中都有幾個絕對不能踩的地雷。請問，有什麼事情會讓你理智

線斷裂，一秒鐘爆炸？

2.學生利用2分鐘時間完成學習單的「我的『一秒爆炸』地雷區」。

3. 教師帶領學生進行「關鍵字接龍」活動：全班輪流，每人用一句話或一個詞說出讓

自己爆炸的事。

※學生可能回答：

 A.明明不是我做的錯事，卻被誤會、被罵，冤枉啊！
 B.東西被別人不問自取，或是被弄壞，那是我的耶！
 C.正在專心或休息時，一直被別人打擾，超級煩！
 D.網路突然斷線、遊戲輸了、手機當機，快崩潰！
 E.遭受不公平的對待，憑什麼！
4. 教師回饋：看來大家都有不少「爆炸時刻」。生活中充滿了這些讓我們瞬間火大的

時刻，如被誤會、東西被拿走，或是覺得不公平。

Snack 
Attack
餅乾風波
(30分鐘)

1. 教師說明：今天我們來看一段因為餅乾而爆炸的故事，請大家開啟偵探之眼，一起

觀察這起發生在火車站的離奇案件。面對「同一包餅乾」，兩位主角心裡在想什麼？

2. 教師播放《Snack  A t t ack》(餅乾風波 )影片 ( h t t ps : / /www.you tube .com/
watch?v=38y_1EWIE9I)，並分為兩回合討論：

 ⑴第一回合：影片從頭開始播放至婆婆憤怒捏碎餅乾時暫停(00:00～02:55)。
  ①教師說明觀察任務：觀察兩位主角的表情與動作。

  ② 學生想像劇中人物的感受與內心獨白，單數排座位的學生負責揣摩婆婆，雙數

排負責揣摩少年，並填寫於學習單的「偵探之眼：餅乾風波」第一回合。

  ③ 教師邀請單、雙數各一排同學起立念出內心獨白，感受當下的情緒張力。

※ 學生可能回答：「這年輕人真沒家教！拿什麼拿！」(婆婆)、「吃一塊會怎樣？這老
太太也太氣了吧。」(少年)

 ⑵ 第二回合：繼續播放影片至結尾真相大白，發現婆婆的餅乾其實原封不動的在她

的包包裡(02:56～04:41)。
  ① 學生依第一回合單、雙數排座位的分組，想像婆婆得知真相的想法，以及少年

實際的想法，完成學習單的「偵探之眼：餅乾風波」第二回合。

  ② 學生分享所寫的內心獨白。

※ 學生可能回答：「慘了！誤會大了！我真是腦袋破洞。」(婆婆當下的想法)、「算
了，分享一下也沒差。」(少年實際所想)

3. 教師提問：在這起案件中，明明發生的是同一件事(餅乾被陌生人吃掉)，為什麼婆

婆的反應是憤怒、震驚、想要報復？少年的反應卻是平靜的，甚至分一半給對方？

※ 學生可能回答：因為婆婆覺得那是她的餅乾，對方在偷吃。而少年知道那是他的餅
乾，他可能覺得婆婆真的很需要餅乾，而且分享出去也沒關係。

4. 教師引導：沒錯！同一件事情，為什麼會有兩種完全不同的結局，差別不在於「餅

乾被吃」這件事，而在於他們腦袋裡的「看法」。讓我們來試著分析他們的看法與衍

生出的反應，並完成學習單的「關鍵思考：為什麼結局不同」。

※ 學生可能回答：婆婆的看法是「他在偷我的東西」→反應是生氣的；少年的看法是
「我們在共享食物」→表現出的反應是友善的。

學習活動設計

第一節　啟動你的選擇力Ⅰ—那個被吃掉的餅乾
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活動流程 教學內容及方式

Snack 
Attack
餅乾風波

5. 教師結語：大家有沒有發現？決定心情的不是發生了什麼事，而是你選擇怎麼看。

婆婆一看到餅乾少一塊，馬上覺得「被偷」，直接生氣。這種被刺激牽著鼻子走的反

應，我們稱為被動消極。相反的，像少年一樣，在做出反應之前，先選擇自己的看

法，這種擁有選擇權的態度，就是我們今天要學的主動積極。那麼，要怎麼擁有這

種選擇權呢？

主動積極
模型
(8分鐘)

1. 教師說明：銜接活動概念，其實在我們的腦袋裡，有一個很重要的開關，可以幫我

們爭取選擇的時間。

2.教師在黑板畫出以下模型，進行圖解教學：

      刺激(Stimulus)  →      暫停鍵(Pause)  →      反應(Response)

 ⑴ 被動消極的人：當面臨刺激(如餅乾被吃)，直接跳到反應(生氣爆炸)。中間沒有

思考，就像一罐被搖晃的可樂，一開就爆。

 ⑵�主動積極的人：在刺激與反應之間按下「暫停鍵」，給自己「選擇的自由」，讓自

己能換一副眼鏡(看法)看事情，再決定怎麼做。

3. 教師提問：當你覺得快變可樂(爆炸)時，我們可以做什麼來按下暫停鍵？

4. 學生進行「腦力激盪――暫停大絕招」，舉手發表想法。

※ 學生可能回答：深呼吸、去喝水、從一數到十、離開現場、聽音樂等。
5. 教師將學生分享的方法寫在黑板上，學生挑選適合自己的方法，填寫學習單的「練

功坊：打造你的『暫停鍵』」。

回饋與統整
(2分鐘)

1. 教師總結：從兩者的差別我們可以觀察到，「刺激」與「反應」之間存在著「選擇的

自由」，懂得「暫停」是很重要的。我們無法控制別人要做什麼(刺激)，就像婆婆無

法控制少年吃餅乾。但只要按下心中那個小小的暫停鍵，我們永遠有權利決定故事

的結局(反應)。
2. 教師引導學生進行課後活動：接下來一週的時間，請大家練習成為「暫停大師」，在

遇到快爆炸的時刻，試著按下暫停鍵。下次上課時分享「按下暫停後，結局有什麼

不同？」
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活動操作實照
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學習單

班級：  座號：  姓名：

啟動你的選擇力Ⅰ—

那個被吃掉的餅乾

生活中總有一些事情，會讓人理智線瞬間斷裂。請寫下「一秒爆炸」的瞬間。

一、我的「一秒爆炸」地雷區

觀察影片中發生在火車站的離奇案件。面對「同一包餅乾」，兩位主角心裡在想什麼？

二、偵探之眼：餅乾風波

第一回合：衝突現場 第二回合：真相大白

我揣摩(勾選)：□婆婆　□少年 我揣摩(勾選)：□婆婆　□少年

感覺：

內心獨白：

感覺：

內心獨白：

7
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　　偵探長發現：明明發生的是同一件事(餅乾被吃)，為什麼兩人的反應完全不同？請填寫下表，找出

操控情緒的幕後黑手。

三、關鍵思考：為什麼結局不同？

　　覺得自己快要變身成「搖晃的可樂」(快爆炸)時，我們可以做什麼來按下這個暫停鍵？

四、練功坊：打造你的「暫停鍵」

我的絕招1

我的絕招2

我的絕招3

分析重點 婆婆的視角 少年的視角

看待這件事的眼鏡

(看法)

對方

。

對方

。

人物的反應

(情緒／行為)

所以她感到

。

所以他感到

。

偵探長的發現：決定我們情緒的，不是發生的事情，而是我們腦袋裡的 。
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第二節　啟動你的選擇力Ⅱ—第一招：語言轉換機

活動流程 教學內容及方式

引起動機：
暫停大師
回報站
(5分鐘)

1. 教師邀請兩位學生分享過去一週嘗試按下「暫停鍵」的時刻，並引導全班將自己的

實踐結果記錄在學習單的「暫停大師回報站」。

2. 教師說明：暫停鍵是為了幫我們爭取空間。在刺激來襲時，我們需要練習在腦袋中

為自己按下暫停鍵，給自己選擇(主動積極)的自由。如何讓暫停的時間變長？如何

讓自己的選擇變多？這一堂課開始，我們要繼續深化「暫停鍵」的概念，並介紹擴

大「選擇空間」的三大具體工具。接下來傳授大家「擴大選擇自由」的三招。

 ⑴主動積極的語言。

 ⑵三思而後行。

 ⑶關注影響圈。

3. 教師引導：今天我們先來學習最快速見效，也是主動積極的第一招「主動積極的語

言」(語言轉換機)，從語音自覺進入行為實踐。

三又咒語
解碼器
(10分鐘)

1. 教師邀請一位學生扮演「提醒者(老師或班長)」，教師本人扮演「三又學生」，示範三

段對話：

提醒者：「可可，你為什麼要撞娜娜的桌子？」三又學生：「又我囉？」

提醒者：「小新，請你把地上的垃圾撿起來。」三又學生：「又不是我。」

提醒者： 「晴晴，上一節課你跟同學互丟紙球，被登記了。」三又學生：「我又

              沒有。」

2. 教師提出以下問題，運用「氣溫計量表」的概念，引導學生進行「互動診斷」：

 ⑴如果你是提醒者，在對話結束的那一秒，心情會是如何？

 ※學生可能回答：想翻白眼、覺得很難溝通、火氣上來了。
 ⑵這三句「三又咒語」出現時，教室的氣溫是有感上升還是下降？

 ※教師可引導學生用手勢表達：食指向上指代表氣氛火爆、向下指代表降至冰點。
3. 教師引導：這三句話之所以威力強大，是因為它們背後有著「隱藏訊息」。現在請

各隊「讀心術大師」猜猜看，說這些話的人真正的「內心獨白」是什麼？

4. 全班分成六小隊，每句話由兩個小隊負責分析，各隊利用2分鐘時間討論，並將這

三句話的「隱藏字幕」寫在小白板上。

5. 教師邀請各隊發表解碼結果，配合學習單的「讀心術大師：解碼『三又流行症』」，

引導學生看見這三句話背後的「力量流失」。

※學生可能回答：

咒語 我的解碼 老師的解析

「又我囉？」 「你在針對我，我

是受害者。」

這句話代表把自己放在「被動挨打」的位置，

覺得一切都是別人的錯，放棄了檢視自己行

為的力量。

「又不是我。」「這不關我的事，

我不想管。」

這句話是在「畫清界限」。雖然避開了麻煩，

但也放棄了影響環境的力量，選擇當一個對

環境沒有貢獻的旁觀者。

「我又沒有。」「我好害怕被罵，

我必須否認。」

這反映了強烈的防衛與恐懼。忙著否認時，

其實是讓「恐懼」做主，放棄了誠實面對自

己、從中學習的力量。
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活動流程 教學內容及方式

三又咒語
解碼器

6. 教師小結：大家發現了嗎？這三句咒語雖然聽起來很強硬，其實它們都在說同一件

事―我沒辦法、我不行、跟我無關。當「三又」變成口頭禪，就像是把人生的遙

控器交給了別人―別人一質疑你，你就自動進入「防衛」；環境一變亂，你就自動

「逃避」。這些反應會讓自己變成了一罐隨時會因為外界晃動而爆炸的可樂，完全沒

有主導權。想要拿回主導權，第一步就要「換掉臺詞」。當你把語言從「被動」轉為

「主動」，就能重新奪回人生的遙控器。

人生
遙控器─
立場大對決
(10分鐘)

1.教師說明活動規則：

 ⑴ 教師將教室左半區畫為「被動消極區」、右半區畫為「主動積極區」。

 ⑵ 教師快速喊出情境語句，學生必須在3秒內判斷語氣的心態，屬於「抱怨／受害

者」須移動至左半區(被動消極區)；屬於「行動／選擇者」須移動到右半區(主動

積極區)。
 ※參考情境語句：
  A.「老師出這麼難，我一定會考爛。」→左半區。
  B.「雖然這次考試很難，但我選擇找出不會的地方弄懂。」→右半區。
  C.「都是他先弄我的！」→左半區。
  D.「雖然他先動手，但我選擇先冷靜下來，不跟他一樣。」→右半區。
  E.「爸媽一直唸，害我根本不想讀書。」→左半區。
2. 教師引導：大家發現了嗎？站在右半區並唸出主動積極的語句時，聲音和身體的感

覺是不是更有力量？因為你選擇了「行動」，而不是「抱怨」。只要「我選擇」這三

個字出現，你就拿回了力量。

語言轉換機
(15分鐘)

1. 教師介紹「語言轉換機」的萬用公式：

雖然＋【遇到的刺激】，但我選擇／我可以＋【積極反應】。

2. 教師列出「校園六大痛點」，學生分隊練習翻轉被動消極語句，各隊指派一人分享。

※學生可能回答：

 A. 【學習】：「老師教太爛，我聽不懂。」→雖然老師教很快，但我選擇找同學討
論，或是回家看線上教學。

 B. 【習慣】：「我就是粗心，沒辦法。」→雖然我這次考試粗心，但我選擇下次作答
完後檢查兩遍，並把錯誤訂正。

 C. 【人際】：「他先罵我的，我才還手。」→雖然他說話不好聽，但我選擇不理會
他，或是用理性的方式溝通。

 D. 【誘惑】：「手機太好玩，我停不下來。」→雖然遊戲很吸引人，但我選擇把手機
放在客廳，先寫完功課。

 E. 【合作】：「這隊的隊員都好廢喔。」→雖然進度落後，但我選擇主動分配任務，
帶領大家動起來。

 F. 【家庭】：「我爸媽超囉嗦，一直叫我讀書。」→雖然爸媽很囉嗦，但我選擇主動回
報進度，讓他們放心也給自己清靜。

3. 學生完成學習單的「深化修練：語言轉換機」。

回饋與統整
(5分鐘)

1. 教師總結：主動積極不是永遠不生氣，而是讓我們不再被「三又咒語」綁架。當你

開口說「我選擇……」的時候，你就是自己生命的主人。

2. 教師引導學生進行「語言翻轉大師」課後活動：

 ⑴未來一週內，記錄一次你本來想說「又……」或「我沒辦法」的時刻。

 ⑵記錄你嘗試翻轉成哪一句「積極語言」，以及說完後的感覺。
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學習單

班級：  座號：  姓名：

啟動你的選擇力Ⅱ—

語言轉換機

回想過去一週，是否曾在感覺要「像可樂一樣爆炸」前，成功按下「暫停鍵」？

一、暫停大師回報站

教室裡常聽到的「三又」咒語，背後藏著什麼力量流失的祕密？請寫下隱藏字幕。

二、讀心術大師：解碼「三又流行症」

咒語 我的解碼 老師的解析

「又我囉？」

受害者心態：

放棄

。

「又不是我。」

推卸與逃避：

放棄

。

「我又沒有。」

恐懼與防衛：

放棄

。

□有，我嘗試了！當時發生的事：

。

□還沒機會用到，但我準備好這週要試試看！

※偵探長的筆記：當我們說出消極語言，就像是把人生的遙控器交給了別人。※偵探長的筆記：當我們說出消極語言，就像是把人生的遙控器交給了別人。

11

115(1)木木老師SEL專刊_內頁.indd   11115(1)木木老師SEL專刊_內頁.indd   11 2026/3/10   下午 06:06:532026/3/10   下午 06:06:53



1.【學習】：「老師教太爛，我聽不懂。」

→雖然 ，

但我選擇 。

2.【習慣】：「我就是粗心，沒辦法。」

→雖然 ，

但我選擇 。

3.【人際】：「他先罵我的，我才還手。」

→雖然 ，

但我選擇 。

4.【誘惑】：「手機太好玩，我停不下來。」

→雖然 ，

但我選擇 。

5.【合作】：「這隊的隊員都好廢喔。」

→雖然 ，

但我選擇 。

6.【家庭】：「我爸媽超囉嗦，一直叫我讀書。」

→雖然 ，

但我選擇 。

請運用「萬用公式」，翻轉校園中的六大痛點。

三、深化修練：語言轉換機

萬用公式：雖然＋【遇到的刺激】，但我選擇／我可以＋【積極反應】

12
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第三節　啟動你的選擇力Ⅲ—第二招：我的使用說明書

活動流程 教學內容及方式

引起動機：
大腦的

「內建程式」
實驗
(10分鐘)

1. 教師說明：這堂課要透過「任命情境」覺察大腦的「自動導航反應」(內心獨白)，理

解行為背後是由「內建程式」控管；學習透過「三思──信念、價值、底線」攔截衝

動，並撰寫「使用說明書」建立自我與他人的理解橋梁。

2. 教師在投影布幕秀出一段話，給學生一個「突如其來的指令」：開學第一天，老師突

然在全班面前，認真的指著你說「這學期就由你來擔任班長」。想像自己就是被指

定的人，輪流說出心中浮出第一個內心獨白。

※ 學生可能回答：「憑什麼」、「好麻煩」、「老師在整我吧」、「太酷了」、「我不想站起
來」等。

3. 教師引導：大家發現了嗎？同樣的一句話，每個人想到的獨白完全不同。如果完全

照著這個第一反應直接說出口或行動，會發生什麼事？

※學生可能回答：直接跟老師吵架、心裡很委屈但默默忍受等。

4. 教師回饋：這些獨白是我們大腦的「內建程式」，由過去的經驗和信念組織而成。那

為什麼我們需要「攔截」內心獨白呢？主動積極的人知道獨白只是參考，不一定要

執行。為了不讓獨白牽著鼻子走，我們需要第二招――三思而後行。它就像是一個

「攔截器」，在獨白出現後、行動發生前，為我們爭取一段空隙去翻看自己的「說明

書」，了解這些獨白背後代表的意念是什麼。

暫停鍵裡的
「三思」
是什麼？
(7分鐘)

1. 教師說明：三思而後行不是拖延，而是「在反應與行動之間，留一段思考的空

隙」。在這個空隙裡，我們要問自己三個問題，這三件事決定了我們為什麼會有剛

才那些獨白：

 ⑴ 我堅持的信念是什麼？

 ※學生可能回答：我覺得老師應該尊重學生意願。
 ⑵ 我想守護的價值是什麼？

 ※學生可能回答：我覺得公平、負責很重要。
 ⑶我絕不能被踩的底線是什麼？

 ※學生可能回答：我討厭在全班面前被強迫。
2. 教師引導：如果懂得自己的信念與底線，就能解釋為什麼在聽到突如其來的指令

時，會有那樣的獨白。如果你也理解別人的信念與底線，就不容易在衝突中誤傷

人。接下來，我們就要來一起寫下這份「我的使用說明書」。

金牌
工具—
我的使用
說明書
(15分鐘)

1. 教師說明：老師先公開自己的使用手冊為範例，看完後，你們就會懂老師的「內建程

式」如何運作，之後我們溝通時就能夠更順暢，減少不必要的誤解，避免系統當機。

※參考範例：

 A.我可以─價值與強項：我願意聆聽與陪伴，提供穩定的心理支持。

 B.我重視─信念與風格：不只把事情做對，更要把事情做好，兼顧品質與精確。

 C.我習慣─溝通風格：說話請講重點，基本的禮貌和尊重要有。

 D.我在意─地雷區：把別人的付出當成理所當然的人。

2. 教師引導學生實作：請同學利用10分鐘的時間，與自己的內建程式對話，完成學習

單的「我的使用說明書」。

※教師可運用以下問題，引導學生針對各項目思考：

 A.我可以：什麼事做起來有成就感？哪些能力讓我覺得自己有價值？
 B.我重視：我在意什麼原則？遇到衝突時，我希望別人怎麼對待我？
 C.我習慣：我習慣用什麼方式說話？別人怎麼說，我比較能聽進去？
 D.我在意：哪些行為會讓我瞬間爆炸或關閉自己？我的底線有哪些？
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活動流程 教學內容及方式

使用說明書
交流任務
(10分鐘)

1. 教師說明：整理完自己的內建程式，現在請大家將學習單放在桌子上。接下來我
們要探索每個人獨一無二的生命指南。你會發現大家平時沒說出口、沒注意到的祕

密，例如：原來平時很安靜的同學心裡有個很酷的信念，或是愛開玩笑的朋友有個

絕對不能碰的雷區。移動時，請維持最溫柔的音量，用心去閱讀彼此的世界。

2. 教師引導全班學生帶著紅、藍兩色原子筆，自由在教室內走走逛逛(Gallery walk)，
並完成以下四大任務：

 ⑴ 任務1【我可以】—看見亮點：如果你讀到對方的強項，覺得「這正是以後我可

能會需要請教或幫忙的事」，在該項目旁用紅筆寫下＋1。
 ⑵ 任務2【我重視】—尋找共鳴：找到一位和你寫下相似信念或原則的人，在該

項目旁簽名，並小聲對他說「原來我們一樣在意這個！」

 ⑶ 任務3【我習慣】—建立橋梁：主動去找一位平時不熟、或是曾經有過小誤會

的同學，解讀他的溝通習慣，並在該項目旁簽名，這代表「以後我會試著用你習

慣的方式靠近你」。

 ⑷ 任務4【我在意】—守護雷區：如果你發現對方的地雷也同樣是你的地雷，在

該項目旁用藍筆寫下＋1。這能讓大家看見班級中共同的底線。
※建議教師先引導學生執行任務1與任務4後，再進行任務2與任務3。
3.教師帶領學生完成學習單的「說明書交流任務」。

回饋與統整
(3分鐘)

1. 教師總結：當彼此理解的火花點亮，我們就能用更溫柔的方式靠近，在關係中留下
「空間」而非傷痕。當你懂自己也懂別人，你的「暫停鍵」就會變得非常有力量。

2. 教師引導學生進行課後活動：與家人分享自己在學習單「我在意──我的地雷區」
欄位書寫的內容，並詢問「當我快要『當機』時，你們可以用什麼方式幫我重啟？」

活動操作實照
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學習單

班級：  座號：  姓名：

啟動你的選擇力Ⅲ—

我的使用說明書

　　每個人都是獨一無二的個體，家庭背景、個性、在意的事、處事風格與習慣各不相同。長時間的相

處，難免有意見不合或誤觸地雷、發生衝突的可能。因此，能好好看見彼此的亮點、在意的事情與看重

的價值，知道對方習慣的溝通方式，以及千萬不能觸碰的雷區，是對彼此基本的尊重及共好的溫柔。

　　為了讓這臺名為「 」(自己的名字)的精密儀器能運作順暢，請寫下

操作指南(每一欄位至少寫三項)。這是自己在「三思而後行」時，用來攔截直覺反應的關鍵資料：

一、我的使用說明書

我可以─我的價值與強項
(什麼事做起來有成就感？哪些能力讓我覺得自

己有價值？)

我重視─我的信念與風格
(我在意什麼原則？遇到衝突時，我希望別人怎

麼對待我？)

我習慣──我的溝通風格
(我習慣用什麼方式說話？別人怎麼說，我比較

能聽進去？)

我在意──我的地雷區
(哪些話語或行為會讓我瞬間爆炸或關閉自己？

我的底線有哪些？)

15
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二、說明書交流任務

1.得到最多次紅筆 +1(別人想找我幫忙)的強項：

2.得到最多次藍筆 +1(大家共同的地雷)的行為：

3.我在讀 (同學名字)的說明書時，發現最驚訝的事：

　　在「走走逛逛」過程中，記錄你的觀察。

16
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第四節　啟動你的選擇力Ⅳ—第三招：精準使力

活動流程 教學內容及方式

引起動機：
親愛的，
你煩惱
什麼？
(5分鐘)

1. 教師說明：這幾週的課程我們練習了暫停、換臺詞、讀說明書，今天我們要來區分

「關注圈」與「影響圈」，學習將能量投入在自己能控制的事項上，減少無謂的抱怨

與焦慮。

2. 教師說明：首先，我們要來處理真實的挑戰――煩惱。每個人準備一張便利貼，利

用2分鐘時間，思考一個自己最近的煩惱，並寫在學習單的「煩惱快閃紀錄：你在

煩惱什麼？」與便利貼上，內容限20字內。

3. 教師引導：讓我們將自己的煩惱，交給「解憂事務所」來梳理。接下來，我們將邀

請目前享譽國際的解憂大師，來為各位開釋。史帝芬柯維(Stephen Covey)被譽為

「人類潛能的導師」，是全球知名的管理學大師、作家與顧問，其《與成功有約》等

著作影響深遠，曾被《時代》雜誌選為全美最有影響力的人物之一，並為眾多企業

與政府機構提供諮詢。

你有用對
力氣嗎？
(10分鐘)

1. 教師在黑板畫出兩個同心圓，關注圈在外，影響圈在內，並說明：Stephen Covey
表示所有的煩惱都在這兩個圓圈裡，差別在於一個是可以控制的煩惱，一個則代表

暫時無能為力，只能隨它去。用對力氣，煩惱才會消散。

 ⑴ 關注圈(Circle of Concern)：我在意，但我無法直接控制的事，如天氣、別人的

看法、過去的事等。

 ⑵ 影響圈(Circle of Influence)：我在意，且我能直接控制的事，如我的努力、我的

語氣、我的時間規畫等。

2. 教師帶領學生進行情境分析：讓我們一起幫幫故事中的「苦主」，找出哪些事情是他

無法控制的「關注圈」、哪些在他的「影響圈」中。

※ A. 參考情境：龍哥學長傳訊向你訴苦：「我發現喜歡的女生今天跟別的男生出去
玩，還在Instagram發限時動態，我覺得心已死⋯⋯。」

 B.學生可能回答：
  a.關注圈：女生和誰出去、女生發的限時動態、女生喜不喜歡同行的男生等。
  b.影響圈：忍住不去看限時動態、轉移注意力、決定要不要繼續喜歡等。
 C.教師根據學生回答適度加分。
3. 老師回饋：「喜歡」這件事究竟是可控還是不可控呢？答案因人而異。所有的影響因

子在哪一個圈，只有自己能決定。重點在於做出決定之後，你該如何面對它們。執

著於關注圈只會陷入痛苦，專注影響圈才能前進。

煩惱分類
大實驗
(5分鐘)

․�教師帶領學生進行煩惱分類與判斷訓練，學生用手勢作答，聽到屬於關注圈的敘述

即用雙手比大圈代表，聽到屬於影響圈的敘述則手比小圈。

※參考題目：

 A.同學對我的看法。(關注圈)
 B.放學後去補習的時間。(影響圈)
 C.老師的授課方式。(關注圈)

解剖煩惱
手術臺
(20分鐘)

1. 教師帶領學生呈現個人的煩惱：

 ⑴ 全班學生帶著課堂一開始寫好的「煩惱便利貼」，依其屬性上臺貼在黑板上的「關

注圈」與「影響圈」中。

 ⑵ 教師引導學生觀察黑板上便利貼的分布，任意抽幾張與全班討論。

17

115(1)木木老師SEL專刊_內頁.indd   17115(1)木木老師SEL專刊_內頁.indd   17 2026/3/10   下午 06:06:552026/3/10   下午 06:06:55



活動流程 教學內容及方式

解剖煩惱
手術臺

2. 教師引導：我們看見許多人的煩惱都集中在外圈(關注圈)，例如：考試太難、爸媽

很兇、同學很吵等。這代表我們大部分的力氣都花在自己「管不到」的事情上，難

怪會覺得無力與厭煩。其實，這些看似管不到的煩惱，都是可以被「拆解」的。

3.教師說明「解剖煩惱」活動規則：

 ⑴以2人為一組，交流彼此的煩惱。

 ⑵ 「拆解」煩惱：與夥伴合作，思考這些煩惱可能的影響因素，由當事人自己提出

至少兩項因素、夥伴提出至少一項因素。

 ⑶將自己與夥伴提出的因素依類別寫在學習單的「解剖煩惱手術臺」同心圓中。

※ 教師也可引導學生將討論出的每項因素分別寫在一張便利貼上，再交由當事人依類
別貼在學習單上。

4. 教師回饋：只盯著「關注圈」抱怨，就像對著烏雲生氣，無法改變下雨的事實，只

會讓心情更糟。聰明的人會專注於「影響圈」，選擇撐傘或改變行程。唯有把力氣用

在能控制的事情上，我們才能真正拿回生活的主導權。

5. 教師帶領學生完成學習單的「行動處方箋」：請針對「影響圈」寫下一個具體解方。

記得，按時服藥比開藥單更重要。你的每一個小小行動，都像投入湖心的石子，激

起的漣漪終究會改變現狀。

回饋與統整
(5分鐘)

1.教師帶領學生回顧本系列課程的重點：

 ⑴第一節：發現暫停鍵(那個被吃掉的餅乾)。
 ⑵ 第二節：主動積極的語言(語言轉換機)。
 ⑶第三節：三思而後行(我的使用說明書)。
 ⑷第四節：關注影響圈(精準使力)。
2. 教師總結：主動積極不是要做超人，而是清楚知道「我雖然不能控制風向，但我能調

整風帆」。當你專注在自己能做的事情上，你會發現人生遙控器真的回到自己手中。

活動操作實照

18
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活動操作實照

活動操作實照
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班級：  座號：  姓名：

　　請寫下一個你最近覺得卡住了、感到無力或擔心的煩惱(20字內)。這就是你要送進「解憂事務所」

的案件。

․�我的案件(煩惱)是：

　 。

一、煩惱快閃紀錄：你在煩惱什麼？

　　所有的煩惱，其實都是由很多不同的小因素組成的。請化身為「解憂分析師」，拆解第一大題的煩

惱後，將不同的因素分類填入下方的圈圈中。

二、解剖煩惱手術臺

關注圈
(Circle of Concern)

我在意，但無法直接控制的事。

影響圈
(Circle of Influence)

我在意，且能直接控制的事。

啟動你的選擇力Ⅳ—

精準使力
學習單
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　　只盯著關注圈抱怨，就像對著烏雲生氣，無法改變下雨的事實；聰明的人會專注於影響圈，選擇

撐傘或改變行程。請從第二大題的「影響圈」選出一個因素，開出一帖具體的行動藥方。

三、行動處方箋

1.我選擇的因素：

2.我的具體解方(下一步行動)：

學習單
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