   健康與體育領域健康教育科課程示例—「鏡頭外的我：一場自我覺察旅行」
一、內容說明
(一)設計理念：國中三年級的學生正處於青春期的重要階段，開始更加在意外界眼光，也逐漸思考「我是誰」、「別人怎麼看我」。在社群媒體與同儕互動頻繁的生活中，學生常習慣透過「鏡頭中的形象」呈現自己，卻較少有機會靜下來認識真正的內在感受與特質。因此，本課程以「鏡頭外的我：一場自我覺察旅行」為主題，結合「周哈里窗」概念，引導學生從外在印象逐步走向內在探索，展開一段理解自我與理解他人的旅程。教學歷程中，學生不只是學習「描述特質」，更重要的是透過別人的眼光與自己的反思，看見那些平時未曾注意的自己。期待學生在課程結束後，能帶著更多理解與自信，重新認識真正的自己，並理解真正重要的，不只是鏡頭中的樣子，而是鏡頭外，那個真實而獨特的自己。

(二)單元架構圖：人際關係單元後延伸之自我覺察課程  發現自我特質〈特質樹〉 自畫〈話〉與他話〈畫〉 ＝〉鏡頭外的我：一場自我覺察旅行
(三)單元內容：
	領域/科目
	   健康與體育   領域   健康教育   科  

	實施年級
	□第一學習階段     年級
□第二學習階段     年級
□第三學習階段     年級
▓第四學習階段  九 年級
□第五學習階段     年級
	教學節數
	2節

	實施類別
	單一領域融入
跨領域融入（        領域）
跨科融入
跨議題融入
	實施時間
	領域/科目
校訂必修/選修
團體活動時間
彈性學習課程/時間

	單元名稱
	鏡頭外的我：一場自我覺察旅行

	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
	健體-J-A1 自主行動：具備認識自我與自我反思能力。
健體-J-B1 溝通互動：具備表達與理解他人感受之能力。
健體-J-C2 社會參與：具備同理與人際互動能力。

	學習
重點
	學習表現
	1a-Ⅳ-1 理解生理、心理與社會各層面健康的概念。
2b-Ⅳ-3 充分地肯定自我健康行動的信心與效能感。

	
	學習內容
	Fa-Ⅰ-1 認識與喜歡自己的方法。
Fb-Ⅰ-1 個人對健康的自我覺察與行為表現。

	生命教育議題
融入
	學習主題
	人學探索
1、 1a-Ⅲ-1 認識生理、心理與社會各層面健康的概念。

	
	實質內涵
	2、 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。

	教材來源
	1、 翰林版第六冊第二篇人際好關係
2、 依據上點再延伸之自編教材、學習單

	教學設備
	PPT、學習單

	學習目標

	1、觀察與欣賞別人的特質，學習看見別人的亮點。
2、透過活動覺察哪些特質尚未被看見、哪些面向值得被珍惜與成長。
3、分享過程中的感受，能選擇與找出適合自己的樣貌與自信，並感謝同學們互相給予的讚美與愛。


	學習活動設計

	學習活動內容及實施方式(含教學策略)
	時間
	學習評量

	活動一：
1、 發下特質樹學習單，進行說明：
2、 書寫座號及姓名，準備二種顏色的筆，自己與別人各一種顏色。
3、 想一下自己擁有那些特質？有就塗上顏色，不確定就不塗上顏色，不限數量，確定有即可塗上，若無相關特質即可自創書寫於空白表格內。
4、 學習單往右邊傳，換另一支顏色的筆，認真看一下同學的名字，想一下這位同學有何特質？找到符合得即可將其圈選出來，不限數量，確定有即可圈選，不確定就不圈選，完成後將筆放下。
5、 教師須溫馨新醒同學：每一次都請認真想想該次同學的特質，如同送禮物一樣，此時此刻只有想著對方，有時會很容易圈選，有時會很難，但我們都要學習耐心等候，直到每位同學都完成並放下筆，才做下一次輪替，依序完成至重新拿到自己的學習單。
6、 繳交後進行活動二。
活動二：
1、 領取觀察表，二種隔世，一份是描寫自己〈綠色〉，一份是描寫同學〈黃色〉，先發6張，4張為自己號碼前4位同學，其餘為自己好朋友，不限數量，至少2位。
2、 填寫完成交予老師，以利下節課程之進行。
〈第一節結束〉
	
25分
















25分



	
特質樹學習單















我眼中的你學習單
我眼中的自己學習單





	活動三：
1、 心情快選OX牌：緊張、安心、開心、意外、感動，間單說明情緒與身體反應連結，鄭世津入自我覺察的開始。
2、 透過周哈里窗4面向，找出自己與同學送的禮物有何異同？哪一些特質是你會努力捍衛不會讓它消失？哪一些特質是你覺得無所謂的或是可調整的？此時的感受如何？書寫於學習單中：鏡頭裡的我與鏡頭外的我。
3、 播放影片：你很特別〈繪本〉
4、 討論從影片中看到或聽到什麼、發現到什麼以及覺得可以做些什麼，每人1分鐘，輪流發言，最後由1名組員整理發言。
5、 練習看見自己，鏡頭內的我與鏡頭外的我有何差別？哪一些做得還不錯？哪一些可以再成長得更好？都可以試著寫下來。
6、 [bookmark: _GoBack]自由書寫〈寫給未來的自己〉
我想對三個月後的我說：___________。
7、 打包祝福：折信封，並將同學的禮物與自己的祝福收進信封內。
〈第二節結束〉
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	鏡頭外的我：一場自我覺察旅行學習單



二、教學提醒(或省思)
1、教學過程中，教師只需做到引導與提示，盡量不要採取直接給答案的方式。
2、引導學生思考與發現自己不同之處的感受與其他相關連結。
3、引導學生做接受與拒絕的練習。

三、參考資料(課程會用到的參考資料)
附件一：特質樹〈學習單〉
附件二：自畫書寫描述〈學習單二-1〉及他人書寫描述〈學習單二-2〉
附件三：鏡頭外的我：一場自我覺察旅行〈學習單〉

四、附錄(參考書目及網站)   
(一)參考書目
1. 翰林版健康與體育第五冊第一篇健康體位行家
2. 翰林版健康與體育第六冊第二篇人際好關係
(二)網站
   Icon and photos for everything  https://thenounproject.com/
