
《我很特別》 

⼀、 設計理念 
本課程以認識⾃我特質與價值差異為核⼼，呼應國中⽣在⻘春期⾯臨的⾃我形象重

塑、⼈際壓⼒、價值衝突等⼼理議題。學⽣已有較⾼的認知與反思能⼒，課程透過繪本隱
喻、⽣命故事、⼼理概念引⼊，引導學⽣從社會評價框架中抽離，練習辨識事實與觀點的差
異。學⽣不僅學會「看⾒⾃⼰與他⼈」，更進⼀步學會「選擇相信誰的眼光、重新建構⾃我
形象」，發展出更深層的社會情意理解與⾃我主體性。 

⼆、 單元架構 

學習活動 學習內涵 扣合課程 

暖⾝活動： 
價值觀光譜 

（ 10 分鐘） 

l 透過「價值觀光譜」活動，引導學⽣以
空間位置呈現⾃⾝⽴場，認識同⼀議題
下的多元觀點，培養學⽣覺察價值差
異、尊重他⼈想法，並練習清楚表達與
傾聽的能⼒。 

翰林版綜合 8 上
第 5 單元 我的思
想與情緒 

活動⼀： 
你很特別 

（ 10 分鐘） 

l 透過繪本《你很特別》以及郭⾱⿑的真
實⽣命故事，引導學⽣認識每個⼈與⽣
俱來的特質與差異，理解標籤與評價如
何影響⾃我認同，進⽽培養接納⾃⼰與
欣賞他⼈的能⼒。 

翰林版綜合 7 上
第 4 單元 拼出我
⾃⼰ 

活動⼆： 
河⽔慢慢流 

（ 10 分鐘） 

l 利⽤「河⽔慢慢流」靜默互動活動，學
⽣兩兩⾯對⾯，輪流觀察彼此的臉龐，
描述中⽴的外貌特徵（如：「你的左臉
有⼀顆痣」） 

l ⿎勵學⽣練習「觀察事實⽽⾮評價」，
從看⾒細節開始，建⽴對他⼈與⾃⼰的
接納與理解。 

翰林版綜合 7 上
第 4 單元 拼出我
⾃⼰ 

課程總結： 
拼貼凝視 

（ 15 分鐘） 

l 學⽣根據「河⽔慢慢流」的觀察，盲繪
出「⾃畫像」與「他⼈眼中的我」，交
換拼貼成全新的⾃⼰，張貼於教室牆
⾯。 

l 借鏡⼼理學中「凝視」概念，讓學⽣體
會：每個⼈對⾃我的理解與他⼈看⾒的
不盡相同，唯有客觀地凝視，才能真正
接納與欣賞⾃⼰。 

翰林版綜合 7 上
第 4 單元 拼出我
⾃⼰ 

 

三、 活動設計 

領域/科⺫ 綜合活動 設計者 慈 濟 基 ⾦ 會 、 Lifund 、 5% 
Design Action 

實施年級 國中⼀〜三年級 教學節次 共 1節，45 分鐘 
單元名稱 我很特別 

設計依據 



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。 
1a-IV-2展現⾃⼰的興趣與多元 
能⼒，接納⾃我，以促進個⼈成
⾧。 

核⼼ 
素養 

B1 符號運⽤與表達溝通：學
⽣能運⽤語⾔、圖像、⽂字
等表達感受與想法，與他⼈
進⾏溝通與對話。 
 
B2 ⼈際關係與團隊合作：學
⽣能理解並尊重他⼈差異，
發展同理⼼，建⽴良好互動
關係。 學習內容 

輔Aa-IV-1 ⾃我探索的⽅法、經
驗與態度。 
輔Aa-IV-2 ⾃我悅納、尊重差異 
與⾃我成⾧。 

議題 
融⼊ 

實質內涵 

l ⼈ E5 欣賞、包容個別差異並尊重⾃⼰與他⼈的權利。 
l ⼈ E6 覺察個⼈偏⾒，並避免歧視⾏為的產⽣。 
l 品 E2 ⾃尊尊⼈與⾃愛愛⼈。 
l ⽣ E3 理解⼈是會思考、有情緒、能進⾏⾃主決定的個體。 

所融⼊之
學習重點 

l 綜合活動領域：透過⾃我探索與同儕互動活動，引導學⽣觀察⾃⾝
特質、表達價值觀⽴場，並以不評價的語⾔觀察他⼈，進⽽培養尊
重差異、欣賞多元的態度與同理⼼，發展個⼈理解與關懷他⼈的能
⼒。 

SDGs
融⼊ 

融⼊⺫標 SDGs 16：制度的正義與和平 

理念 

本課程從學⽣熟悉的⼈際互動出發，引導他們看⾒⽣活中因外貌、表現
或標籤⽽產⽣的不公平對待，並練習以尊重、和平的⽅式與他⼈相處，
逐步培養對公平正義的理解與實踐，為建⽴友善與互信的學習環境奠定
基礎。 

與其他領域/科⺫
的連結 

綜合活動領域 

教材來源 l 翰林版綜合 8 上第 5 單元 我的思想與情緒 
l 翰林版綜合 7 上第 4 單元 拼出我⾃⼰ 

教學設備/資源 課程簡報（價值觀光譜題⺫、你很特別繪本內容）、圖畫紙、⽅便書寫
的筆 

學習⺫標 

l 學⽣能透過觀察與表達，辨識⾃我形象與他⼈觀點之間的差異，進
⼀步思考⾃我價值的來源與定義⽅式。 

l 學⽣能練習抽離評價、轉向事實的語⾔與視⾓，培養理性看待⼈際
互動與社會觀感的能⼒，發展多元理解與⾃我主體性。 

附件說明 附件⼀當中的「河⽔慢慢流家庭版」為課後延伸學習活動，教師可評估
學⽣學習狀況，貼於學⽣聯絡簿中進⾏使⽤。 

 
教學活動設計 

教學活動內容及實施⽅式 時間 備註 
壹、 引起動機 
⼀、 暖⾝活動 

（⼀）教師引導：同學們，我們今天要⽤⾝體來表達⼼裡的想
法。我會唸出⼀個句⼦，像是「我喜歡我現在的樣⼦」、
「我覺得⾃⼰是⼀個重要的⼈」⋯⋯如果你⾮常認同，就
⾛到教室最右邊；如果完全不認同，就⾛到最左邊；如果
介於中間，就站在兩者之間你覺得適合的位置。接下來的
每⼀個題⺫，請⼤家都安靜地思考幾秒鐘，再站到你⼼裡
的位置上。這不是對錯的問題，只要照你⾃⼰真實的感覺

10 min 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
使⽤課程簡報 
 
 
 
 
 
 



來站就好，待會站定位置後，⽼師會問⼀下⼤家為什麼站
在那個位置喔！ 

（⼆）光譜題⺫ 
1. 我覺得⾧得好看⽐努⼒更重要 
2. 我覺得合群⽐特別更重要 
3. 如果有⼈考差了應該勸他更努⼒ 
4. 我覺得朋友的性格要跟⾃⼰互補還是相似 
5. 如果有⼈的外表被嘲笑，應該要勸他改變 

⼆、 單元結語 
（⼀）教師引⾔：我們剛剛在光譜題⺫的討論中，其實已經開始

練習了⼀件很重要的事情，就是認識⾃⼰對某些事情的想
法和感受，也尊重別⼈可能不⼀樣的觀點。有時候，我們
會發現⾃⼰其實和別⼈想的不⼀樣，但不代表誰對誰錯，
⽽是每個⼈都擁有⾃⼰的特質與價值觀。只要我們願意停
下來觀察、⽤中⽴的⽅式表達⾃⼰的看法，我們就能更了
解⾃⼰，也能學著去理解他⼈。 

（⼆）預告課程：接下來，我們要⼀起來看⼀個繪本故事，故事
裡的主⾓有著很不⼀樣的外表與經歷。我們來看看，她是
怎麼看⾃⼰？別⼈⼜是怎麼看她？透過她的故事，也許你
會更認識⾃⼰特別的地⽅，也學會⽤不同⾓度觀察這個世
界。 

貳、 發展活動 
⼀、 你很特別 

（⼀） 導⼊繪本：剛剛我們在光譜活動中，透過⾛動表達了⾃
⼰⼼中的想法。有些⼈可能站在很極端的位置，有些⼈
可能站在中間，這都沒有對錯，因為每⼀個⼈都很不⼀
樣。可是你有沒有想過：這些「不⼀樣」會不會有時候
讓我們感到困擾？你是否曾經因為不⼀樣⽽被笑？或者
也曾經不⼩⼼笑過別⼈？今天我要和你們分享⼀個故
事，它叫做《你很特別》。這個故事裡的主⾓，是⼀群
叫做「微美克⼈」的⼩⽊偶，他們每天的⽣活，就是在
互相貼貼紙──有些⼈⼀直被貼⾦星，有些⼈則被貼灰
點。⼀開始被貼灰點的⼈會覺得⾃⼰「不夠好」，可
是，故事發展到最後，你會發現⼀個重要的祕密──也
許，我們每⼀個⼈，都⽐⾃⼰想像的更有價值。 
 

（⼆） 講述繪本：今天我要跟你們分享⼀個故事，叫做《你很
特別》。故事的主⾓是⼀個⼩⽊偶，叫做胖哥。他住在
⼀個⽊偶⼩鎮裡，鎮上的每個⼈——或該說每個⽊偶—
—每天都在做⼀件事，就是給彼此貼貼紙。做得好的
⼈，⽐如跑得快、會唱歌，就會被貼上⾦⾊星星；但像
胖哥這樣，不太會說話、常常跌倒的⼈，⼤家都給他貼
上灰⾊圓點。久⽽久之，胖哥的⾝上貼滿了灰點，他覺
得⾃⼰⼀點也不好。有⼀天，他遇到⼀個叫露⻄亞的⼥
孩，讓他很驚訝的是，露⻄亞的⾝上竟然什麼貼紙都貼
不上去！無論別⼈貼星星還是灰點，都會掉下來。露⻄
亞說：「因為我每天都會去找伊萊。」「伊萊是誰？」
胖哥問。「他是我們的⽊匠，也是做出我們的⼈喔。」

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
8 min 
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露⻄亞笑著回答。於是，胖哥也⿎起勇氣去⾒了伊萊。
伊萊很溫柔地對胖哥說：「你對我來說很重要，不是因
為你做得好不好，⽽是因為你是我親⼿做的。」胖哥聽
了之後，⼼裡變得暖暖的。就在他轉⾝準備離開時，有
⼀個灰點悄悄地掉了下來…… 

（三） 繪本提問：好，故事說完了。你們有沒有發現，胖哥⼀
開始很在意別⼈怎麼看他，常常懷疑⾃⼰，但到了最
後，他卻因為伊萊的⼀句話，⽽開始相信⾃⼰的價值。
這是⼀個很溫柔的故事，但它其實也在問我們⼀個很重
要的問題：我們怎麼看待⾃⼰？⼜怎麼看待別⼈？接下
來，⽼師想請你們⼀起來想⼀想幾個問題，幫助我們重
新整理故事裡的內容，也想⼀想⾃⼰是不是也曾有過像
胖哥⼀樣的感覺。 

1. 胖哥為什麼會覺得⾃⼰「不夠好」？他做了哪些事被
貼灰點？這讓他有什麼感覺？ 

2. 露⻄為什麼⾝上貼紙貼不上去？她是怎麼看待別⼈對
她的評價的？ 

3. 伊萊對胖哥說了什麼話，讓他的灰點掉下來？這句話
為什麼這麼重要？ 

4. 你曾經因為別⼈的評語（例如：你很奇怪、你很棒）
⽽感到開⼼或難過嗎？那是什麼時候？ 

5. 如果你有機會告訴胖哥⼀句話，你會說什麼？你希望
他怎麼看待⾃⼰？ 

⼆、 郭⾱⿑的⽣命故事：同學們，我們剛剛看⾒了胖哥如何找回
⾃⼰的價值。接下來，⽼師想介紹⼀位真實世界的⼈物——
郭⾱⿑，⼀位⽤⽣命跳舞的奇蹟⼥孩。她七歲時⽣了⼀場重
病，因為延誤治療與過度⽤藥，失去了四肢。那⼀年，別⼈
還在操場上奔跑，她卻必須重新學習⾛路、吃飯、寫字，甚
⾄只是站起來。但她沒有⾃暴⾃棄，反⽽練舞、彈琴、讀
書、上台演講。雖然⾝體殘缺，但她說：「我覺得我的⼿還
在，沒有我做不到的事。」她相信⾃⼰、努⼒活出光彩，還
常對別⼈說：「如果我可以，你⼀定也可以。」 
每個⼈都可能經歷不完美，但只要你選擇相信⾃⼰，那些不
完美，也能成為你閃亮的地⽅。 

三、 河⽔慢慢流 
（⼀）教師引⾔：剛才我們認識了胖哥，也聽⾒郭⾱⿑的⽣命故

事。你有沒有發現，其實每個⼈⾝上都有⼀些特別、但不
⼀定被別⼈看⾒的地⽅？有時候，我們太習慣快速評價別
⼈，很容易只看到外表、貼上標籤，就像微美克⼈貼⾦星
和灰點⼀樣。今天我們就要練習「河⽔慢慢流」的觀察⽅
式。想像你的眼睛就像⼀條慢慢流動的河⽔，不帶批判、
不急著評論，只是靜靜地、慢慢地流過⼀張臉，看看對⽅
有哪些與眾不同的地⽅。每個⼈都會當⼀條河流，仔細觀
察對⽅的臉，並說出你發現的「事實」。什麼是事實呢？
就像「你有⼀顆痣」、「你的眉⽑有點彎」、「你的眼睛
是咖啡⾊的」，這些都是真實存在的東⻄，⽽不是說「你
⾧得很可愛」或「你笑起來很好看」，這些就有⼀點點帶
有評價了。觀察完之後，我們會來⽐⽐看，誰的眼睛最像
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河⽔，看⾒了最多真實的細節！⽼師會頒發⼩⼩觀察獎
喔！ 

（⼆）活動進⾏ 
1. 靜默觀察：請⼤家兩兩⼀組，⾯對⾯站好。我們要⼀
起進⾏⼀場像河⽔⼀樣緩慢流動的觀察遊戲。請⼤家
安靜 30 秒鐘，只⽤「眼睛像河⽔」慢慢看過對⽅的
臉，仔細觀察，像⼀位細⼼的畫家。 

2. 輪流描述：接下來，請兩⼈輪流說出對⽅臉上的外觀
特徵，每次說出⼀個，例如：「你左邊有⼀顆痣」、
「你今天戴藍⾊髮夾」、「你的⽛⿒中間有縫」。提
醒⼤家：只能說「看⾒的事實」，不能說評論，例如
「很好看」、「很奇怪」都不會被計分喔！ 

3. 計分與獎勵：每成功說出⼀個符合事實的特徵就加 1 
分，說不出時就換對⽅繼續說，看哪⼀位觀察到的點
最多！結束後，每組說得最多的同學可以獲得⽼師準
備的⼩⼩觀察家獎品或班級加分！ 

（三）單元結語：剛剛的觀察⼤家做得⾮常棒，有些⼈注意到很
細微的地⽅，有些⼈第⼀次發現：「原來我同學有⼀顆⼩
痣耶」、「原來他的眉⽑是有弧度的」。是不是很新鮮
呢？你有沒有發現，我們常常跟同學天天⾒⾯，卻沒有真
正「看⾒」彼此的樣⼦？當我們放下評論、慢慢觀察，會
發現——每個⼈都有值得被好好看⾒的細節。同時，我們
也在練習⼀種重要的能⼒：看到事實，不急著貼標籤；⽤
眼睛欣賞，也⽤⼼尊重。等⼀下，我們要來進⾏最後⼀個
任務——請你根據剛剛同學對你的觀察，不照鏡⼦，畫出
⼀張「在別⼈眼中的我」。你可以⾃由想像，但請記得，
那個「我」是從觀察中誕⽣的，是你剛剛努⼒被看⾒的樣
⼦。 

參、 統整活動 
⼀、 拼貼凝視 

（⼀）教師引⾔：同學們，剛才我們練習⽤眼睛像河⽔⼀樣慢慢
流過，觀察彼此的樣⼦，不急著評價，只是看⾒。現在，
我們要進⼀步，把這些觀察轉換成圖像，把「⾃⼰看到的
我」和「別⼈看到的我」拼貼在⼀起。這不是要你刻意去
發現什麼美好，⽽是練習⼀件更重要的事：⽤⼼去看，會
發現——那些我們平常忽略的地⽅，其實本來就值得被看
⾒。透過這個活動，我們不只是畫圖，更在重新學習：怎
麼看⼈，也怎麼看⾃⼰。 

（⼆）活動進⾏： 
1. 盲繪⾃畫像與同學畫像：請⼤家閉上眼睛，⽤⼀筆畫

的⽅式，在圖畫紙上畫下「⾃⼰的臉」，畫出你剛剛
觀察到的五官輪廓，不可以抬筆也不能擦掉。再畫出
你剛剛對⾯同學的臉，也是⽤⼀筆畫完成。 

2. 剪開與交換拼貼：畫完後，請將「⾃畫像」與「同學
畫像」對折後沿摺痕剪（或撕）開，左右分成兩半。
接著，跟你對⾯同學交換其中⼀半，利⽤膠帶兩張拼
貼起來，就會形成⼀張「⾃⼰與他⼈共同組成的新臉
孔」。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
5 min 
 
 
 
 
 
 
 
 
8 min 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
使⽤圖畫紙、
⽅便書寫的筆 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



3. 活動結語：這張拼貼畫，不只是圖像的組合，⽽是我
們對⾃我價值的重新編排。我們學會尊重他⼈的觀
察，也學會辨識哪些部分真正代表了我——因為⾃我
價值，是由我來定義的。 

⼆、 課程總結 
今天，我們⼀起⾛過了⼀段「看⾒⾃⼰，也看⾒他⼈」的旅程。從
價值觀光譜開始，我們覺察到⾃⼰對世界的看法，原來每個⼈的⽴
場都不同；透過繪本《你很特別》與郭⾱⿑的⽣命故事，我們學會
不以他⼈的評價定義⾃⼰，⽽是看⾒每個⼈的價值與勇氣。接著，
我們練習⽤像河⽔⼀樣的眼光，觀察彼此臉上的細節，不急著評
論，只是看⾒。最後，我們拼貼出屬於「⾃⼰與他⼈共創」的模
樣：這幅拼貼畫，不只是臉孔的重新組合，更象徵我們學會尊重別
⼈的眼光，同時也練習在多元中辨認那個真正的⾃⼰。希望⼤家都
可以記得：每個⼈都有被看⾒與被理解的需要，但最重要的是，能
夠回到⾃⼰內在、肯定⾃⼰的價值，因為——你，本來就很特別。 

 
 
 
 
2 min 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

注意事項： 
請⽼師需要特別注意提醒班上孩⼦，講出對⽅的特質時，不可於前⽅加⼊「形容詞」，⽽是
要描述出「事實」。例如，應表達「你的左臉頰上有⼀顆痣」，⽽⾮「你的左臉頰上有⼀顆
很醜的痣」。 

教案使⽤配合事項 
為了讓教案操作與內容可以持續優化，敬請您使⽤教案教學後，填寫以下回饋表單： 
https://forms.gle/DLHQEHDfx7HHykvv6 
 
參考資料：（若有請列出） 
 
1. 《你很特別》－ 獻給⾃⼰與孩⼦，最溫暖的提醒與⽣命告⽩ 
2. 價值澄清教學法 
3. Chimamanda Adichie: 單⼀故事的危險性 
4. 請你跟我這樣做，⼀⿑舞動⻘春 / 郭⾱⿑ 
 
附錄： 
列出與此⽰案有關之補充說明。 

 
  

https://forms.gle/DLHQEHDfx7HHykvv6
https://www.google.com/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwjthKyDyI6OAxVhdfUHHTQrOoQQFnoECBsQAQ&url=https%3A%2F%2Fwww.benq.com%2Fzh-tw%2Freading%2Fmindduo%2Fbook-recommendation%2Fyou-are-special.html&usg=AOvVaw3x0Cs0KZqCHm4R3x8wX4w1&opi=89978449
https://pedia.cloud.edu.tw/Entry/WikiContent?title=%E5%83%B9%E5%80%BC%E6%BE%84%E6%B8%85%E6%B3%95&search=%E5%83%B9%E5%80%BC%E6%BE%84%E6%B8%85%E6%B3%95
https://www.ted.com/talks/chimamanda_ngozi_adichie_the_danger_of_a_single_story?subtitle=zh-tw
https://www.thecan.com.tw/tw/log/detail/399


附件⼀：河⽔慢慢流（家庭版） 
你真的認識那個⽇夜陪在你⾝邊的家⼈嗎？你有多久沒有仔細看看家⼈的臉龐了呢？讓我
們⼀起看⾒家⼈的不同特質吧！以下是活動步驟： 
 
1. 與家⼈對看，並輪流說出在對⽅臉上看⾒的特質各 10 個。 
2. 閉上眼睛，將對⽅的樣⼦畫在下⽅框框。睜開眼睛後，分享你所畫出的對⽅特質。 
姓名／家⼈稱謂： 姓名／家⼈稱謂： 
  

 


