
綜合活動領域「戀愛世代」主題單元教學設計與實踐 

楠梓國中 曾怡菁、馬雅琪、蔡蓓宜 

一、 設計理念 

    在綜合活動領域中期待學生具備「價值探索、經驗統整與實踐創新」的能力，而領

綱中第二主題軸「生活經營與創新」中的「人際互動與經營」則是本課程的主題，青少

年對於戀愛的想像多自來網路、小說或是偶像劇，對於戀愛有過度美化與不實際的想

法。戀愛關係其實是人際互動中最複雜的型態，在本課程中希望能培養學生親密關係的

表達與知能，且建立合宜的交友行為與態度。使學生能有健康、理性的兩性情感處理態

度與方式。 

    另外，藉由新聞、情境的討論與分享讓孩子能主動察覺戀愛中的危險情境，評估並

選用合宜的策略，以保護自己及提醒他人；並對「愛情」有所省思，能以正向慎重的態

度面對未來的感情。此外本單元主要以「親密關係」為主軸做課程安排，並無特別提及

多元性別交友與親密關係的發展歷程部分，是因本團隊考量課程節數與脈絡性問題，已

另於八年級的「性別新視界」單元，進行多元性別及相關議題的討論，因而未在此做課

程內涵的安排。 

 

二、 單元構想 

(一) 學生的先備知識與經驗 

    本課程設定學生的學習階段為九年級，七年級為探索自我、認識自我，八年級談人

際互動與友誼，從自己出發到人際，最後九年級則學習如何建立合宜的交友與互動。 

 

(二) 學校或社區特色的學習情境設計 

    本校綜合活動領域為領域教學，每週三節課（2+1排課），由同一位綜合活動老師

授課，學校行政除了排配課的支援外，對於領域提出的設備需求、教育部或局計畫申請

及社群運作等，皆能提供協助與支持。 

    學生個性善良且純樸，家長多數為勞工階級，雖關心子女但因工作繁忙較少時間陪

伴，全校弱勢家庭子女約佔全校學生人數的13%，比例雖不算高，但也因地處非市中

心，學生較少文化刺激及缺乏廣闊的視野，透過綜合活動課程也發現，本校學生較缺乏

自主思考與明辨分析的能力，希望藉由課程，引導學生透過情境與示例思考與批判，選

擇合宜的交友方法。 
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(三) 教材的價值分析 

    隨著世代的差異，學生的交友來源與狀況已不如以往，2014 兒童福利聯盟兒少交

友及戀愛現況調查報告發現，四分之一（24.7%）兒少交過男女朋友，其中將近 6 成感

情維持不到半年，3 成 7 交往維持不到三個月，速食愛情與網路交友佔大多數。 

    近期情殺新聞事件頻傳，也讓筆者省思如何讓孩子在中學階段知道如何選擇一個適

合的對象且避免可能有的危險，當我們都在教導學生避免恐怖情人的時候，是否忘了要

引導我們的孩子不要成為一個恐怖情人呢？故在此課程中，藉由不同情境與示例的安

排，讓學生透過討論、發表與評析，再藉由過來人的分享瞭解世代間對於戀愛不同的看

法與擔憂，去釐清正向且合宜的交友行為、如何安全分手及調配出適合自己的愛情特

調，正是本課程的重要價值。 

 

(四) 教師教學的思考或意圖 

    本課程藉由素養導向課程設計，建立或模擬真實情境引導學生學習，讓學生從學習

中獲得能力，以應用在未來生活中。 

    「愛情入門篇」：活動引導學生思考愛這件事究竟是什麼？過來人會有怎麼樣的想

法，透過戀愛大哉問的價值澄清，讓學生瞭解並去表達自己目前對於戀愛的想法與態度。 

    「好好追愛篇」：活動讓學生思考自己想要的「好」對象為何，並透過約會地點、

事件、活動等討論去釐清合宜的約會活動為何？在親密關係上的界限，要怎麼樣可以增

溫而不是一昧付出自我就叫愛。 

    「愛情終點站」：透過故事、新聞引導學生討論與換位思考在那個角色上會怎麼做

出因應策略，愛過不傷心如何做好分手的調適；透過愛情卡活動引導學生思考對於真愛

如何承諾，對於未來如何做好與他人交往的準備，並調配出自己的戀愛特調，藉此讓孩

子培養親密情感的表達與事情處理的能力。 

(五) 學習評量-學習目標、學習紀錄與評量工具對照表 

活動名稱 學習目標 學習紀錄 評量工具 

【活動一】 

愛情入門篇 

能透過愛情座標圖及大哉問表達自己目前

對於戀愛的想法與態度。 

學習紀錄-1 

訪談問卷 

＊學習評量單- 

戀愛學堂 

【活動二】 

好好追愛篇 

1. 透過討論與分享探究自己理想情人的

特質，與覺察適切的約會互動模式。 

2. 透過訪談與情境問題，能分析交友過程

中親密關係發展的階段與如何表現合

宜的行為與態度。 

學習紀錄-2 

約會三折頁 

＊學習評量單- 

戀愛學堂 

【活動三】 

愛情終點站 

透過故事、新聞事件分析與愛情卡活動，

進行評估合宜的交友行為或親密關係的發

展為何，並培養情感表達與事情處理知

能。 

學習紀錄-1 

訪談問卷 

學習紀錄-3 

真愛承諾小卡 

＊學習評量單- 

戀愛學堂 

    ※學習紀錄為課堂參與歷程的資料，「＊」表示評量工具 

僅供教學參考使用 高雄市楠梓國中 曾怡菁教師、馬雅琪教師、蔡蓓宜教師

2



三、 課程架構圖(或表)  
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四、 素養導向教學設計 

領域/科目 
綜合活動領域 

設計者 
楠梓國中綜合活動領域 

曾怡菁、馬雅琪、蔡蓓宜 

實施年級 九年級 總節數 共 9節，405 分鐘 

單元名稱 戀愛世代 

設計依據 

學習 

重點 

學習表現 
 2a-IV-2 培養親密關係的表

達與處理知能 

核心 

素養 

 綜-J-B1 

尊重、包容與欣賞他人，適切

表達自己的意見與感受，運用

同理心及合宜的溝通技巧，促

進良好的人際互動。 
學習內容 

 家 Db-IV-3 合宜的交友行為

與態度，及親密關係的發展

歷程 

 輔 Dd-IV-2 合宜的性別互動

與態度的培養 

議題 

融入 

實質內涵 
 家 J3 了解人際交往、親密關係的發展，以及溝通與衝突處理。 

 家 J4 探討約會、婚姻與家庭建立的歷程。 

所融入之

學習重點 

 合宜的交友行為與態度，及親密關係的發展歷程 

 合宜的性別互動與態度的培養 

與其他領域/科目

的連結 

 健康教育領域 

領域核心素養:  

健體-J-A2 具備理解體育與 健康情境的全 貌，並做獨立思考 與分

析的知能，進 而運用適當的策 略，處理與解決體 育與健康的問題。 

學習表現: 3b-Ⅳ-2 熟悉各種人際溝通互動技能。 

學習內容: 

Db-Ⅳ-4 愛的意涵與情感發展、維持、結束的原則與因應方法。 

Db-Ⅳ-5 身體自主權維護的立場表達與行動，以及交友約會安全策

略。 

教材來源 自編、「美女與老虎」故事、Youtube 

教學設備/資源 簡報：1.戀愛世代 2.關於約會與性 3.愛過不傷心 4.真愛承諾 

影片：平衡木、美人魚 

學習單：戀愛學堂、訪談問卷、危險情人九宮格討論 

學習目標 

 能透過愛情座標圖及大哉問表達自己目前對於戀愛的想法與態度。 

 透過討論與分享探究自己理想情人的特質，與覺察適切的約會互動模式。 

 透過訪談與情境問題，能分析交友過程中親密關係發展的階段與如何表現合宜的行為與態度。 

 透過故事、新聞事件分析與愛情卡活動，進行評估合宜的交友行為或親密關係的發展為何，並培

養情感表達與事情處理知能。 
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教學活動設計 

教學活動內容及實施方式 時間 學習評量 

第一～三節【愛情入門篇】 

一、【愛，這件事】 

 以小隊方式進行「一想到戀愛你/妳就想到~」，小隊需

一起回答「一想到戀愛我就想到~」共分三階段的主題

依序為：(1)東西 (2)感覺 (3)行為，進行小組聯想與

加分。 

 「戀愛症候群」：戀愛究竟是怎麼一回事？生活會有什麼

變化？又有什麼階段呢？進行聽歌與表達自己對戀愛的

看法。 

 「戀愛座標圖」：戀愛的座標 X軸是想與不想談戀愛，Y

軸是準備好與還沒準備好談戀愛，標出自己目前的狀態，

並分享為什麼？以及需要做什麼準備？每人一張N次貼，

寫上自己的名字與表情，貼到黑板上座標，邀請同學分享

自己的想法。 

二、【愛，這件事-過來人怎麼說？】 

 關於談戀愛這件事，不同世代的人會有什麼樣的看法

呢？請同學利用課餘時間訪談不同世代的人，兩週後帶

來驗收討論。 

 訪談問卷(附件 2)說明：每個人都要訪談不同人選，年齡

層有中學生以上 20 歲以下、20~30、30~40、40~50、50~60、

60 以上等選項，包含已婚、未婚、單身、未婚有對象等。 

 訪談過程中若遇到問題可隨時與教師聯繫。 

三、【愛，這件事-愛情大哉問】 

 以 10 個題目（內容涵蓋告白與拒絕、交往、分手、性行

為等）讓學生先思考自己的看法，藉由圈叉牌舉牌分享自

己的看法，並邀請學生分享為什麼有這樣的想法。 

 結語：同學對戀愛有些不同的想法，接下來讓我們好好的

「談」戀愛，好好的知道戀愛怎麼「談」吧！ 

第四～六節【好好追愛篇】 

一、【我的理想情人】 

 如何挑選一個「好」對象：對於自己心中理想的交往對象，

你/妳期望他/她是一個怎麼樣的人？（外觀、個性、優點、

缺點、生活習慣…） 

 請先自己在學習單上寫下三個期望的內容及三個難以接

受的缺點。 
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 透過討論與分享

探究自己理想情

人的特質，與覺

察適切的約會互
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 分享：男生、女生分開，將所寫的條件分別歸納、整理條

列出前三名寫在小白板上，分別揭曉答案（揭曉前可讓對

方猜猜看前三名有什麼）。視情況可以揭曉其他項目。 

 反思：全班的統計結果跟自己想要的一樣嗎？這些特質

你/妳具備了哪些？自己有沒有大家都不喜歡的缺點？ 

 結語：當我們期望理想的另一半應該是怎麼樣的時候，希

望大家也能涵養自己成為一位「好」對象。 

二、【想見你/妳-關於約會】 

 引起動機：戀愛中的約會是為了？ 

 團體討論：2-3 人一組，將Ａ4紙折成三折頁，分別從「約

會地點」、「約會活動」及「期待的結果」三項進行討論，

接著傳給不同的團體進行評析，用紅筆寫下這個約會可

能會讓人擔心的事。 

 全班分享：印象深刻的答案、很想+1 的答案、不認同的

答案有哪些？ 

 短片欣賞：愛情平衡木 

 結語：好的約會可以讓彼此更了解，因此在約會活動方面

可以一起規劃、互相分攤、正向溝通，更能讓感情增溫

喔！對中學生來說，怎麼樣的約會比較適當呢？（地點、

時間、方式、花費……）寫在學習單上。 

三、【關於性這件事】 

 微電影-美人魚：討論中學生的親密關係… 

 請在學習單「先想一想性…」寫下自己的想法 

1. 你/妳認為中學生發生性行為代表…? 

2.想看看，還是中學生的你/妳(或男/女朋友)懷孕，會擔

心哪些事? 

 引導討論： 

1.中學生的約會可以發生親密關係嗎？ 

    2.當對方要求發生性行為，但你/妳不想時，可以如何面 

對？ 

    3.除了性行為之外，有哪些方式可以表達愛對方呢？ 

 結語：學習用好好溝通、尊重與信任對方讓戀情更加溫，

愛不是完全奉獻自己就是愛喔～ 

第七～九節【愛情終點篇-分手與承諾】 

一、【愛過不傷心】 

 引起動機：以「美女與老虎」的故事情境(附件 3)，讓學

生分組編寫結局並分享。 

 發展活動：愛情終點站是不是就是永遠的幸福快樂？ 

 戀愛諮詢站：閱讀一個感情故事的新聞事件(分手情殺案
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件)，各組討論各個角色可以如何因應，並分享各組的討

論結果。並由台下同學回應能不能接受，為什麼？可能會

導向什麼結果？ 

＊老師說明同一事件的處理方式很多種，不管選擇如

何處理還是需要多尊重雙方。多數的人都期望事情能

好好解決，少部分會採激烈手段，不當的拒絕、分手

方式可能會有危險的結果。 

 危險情人： 

1. 容易採激烈手段處理感情問題的大多具有哪些特徵

呢？小組在 9宮格上寫下答案。 

2. 同異大挑戰：同-有四組以上相同答案+1 分、異-只有

自己寫到+3 分、失敗-0 分。 

3. 我們來看看專家整理的危險情人特徵有哪些。 

 愛過不傷心-分手調適：以影片與新聞事件討論，引導思

考關於分手的原因、心情、如何安全說分手、分手後的調

適。 

 結語：期待同學們未來面臨失戀情境時，能試著去學習如

何將負面情緒轉為正向情緒；並能理性思考，選擇最好、

最安全的方式為戀情畫下完美的句點。 

二、【真愛承諾】 

 「愛情卡」操作活動：透過愛情卡找出自己學習愛人與愛

自己的方法，透過承諾，讓自己更有愛人的能力。 

【愛，這件事-過來人怎麼說？】驗收討論 

1. 同學拿出訪談的紀錄，先依照訪談對象為同一年齡層的聚

集互相分享討論，分享中有印象較深刻或較特別的可記錄

下來，回小組和組員分享。 

2. 同一年齡層分享討論完後回到自己組內一一分享，組內一

同分析：關於談戀愛這件事，有哪些是隨著年齡不同會改

變的，而有甚麼事不管甚麼年齡層都很重視(堅持)的？ 

3. 各組向全班說明組內的分析結果。 

4. 引導思考：不同世代的人對於愛情的看法跟你/妳有什麼

相同與不同的地方？有哪一些是很重要的提醒？或是哪

一些給了你/妳不同的想法呢？ 

三、【屬於你/妳的愛情特調】 

 心理學家史登伯格（Robert J. Sternberg, 1986）提出

的愛情三元素： 

親密：一種親近、連結的、心與心交流的感情經驗，屬於情感

向度。但還沒有發展到彼此認定、給予承諾，也沒有想

要獨佔對方的想法，比較像是「喜歡」的階段。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

45’ 

 

 

25’ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

20’ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

評量工具-戀愛學堂 

 

 

活動參與 

學習紀錄 3-真愛承諾

反思小卡 

 透過故事、新聞

事件分析與愛情

卡活動，進行評

估合宜的交友行

為或親密關係的

發展為何，並培

養情感表達與事

情處理知能。 

 

 

學習紀錄 1-訪談問卷 

 

 

 

 

 

評量工具-戀愛學堂 
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激情（熱情：）混著浪漫、外表吸引力和性驅力的動力，屬於

動機向度。想要獨佔對方，但是缺乏情感親密的支持、

也缺乏承諾，比較像是迷戀。 

承諾：包括短期的決定愛一個人和長期的承諾去維持愛的關

係，屬於認知向度。雖然認定對方，卻沒有給予實質的

親密與支持與想獨佔對方的想法。是一種空洞的愛。 

 我的愛情特調珍珠奶茶：在愛情中三個元素都存在，對每

個人來說比重都不一定依樣，就如同喝一杯珍珠奶茶，每

個人對於珍珠、牛奶跟茶的比例喜好各不相同。假如我們

把珍珠比喻為激情、牛奶比喻為親密、茶比喻為承諾，同

學試著在學習單的上畫出適合自己的三元素比重。（沒有

對錯，只看適不適合自己） 

 結語：戀愛就像是一首歌曲，找到頻率協調能和自己一起

合唱的人會讓歌曲更動人。填寫「我的真愛承諾」 

1. 「誠」與「信」，是愛情中很重要的一環。雙方若都能

以誠信的態度相對待，信守承諾、用心珍惜，感情才能

平平穩穩、長長久久走下去。 

2. 感情經營需要學習，雖然已經安排各種可能狀況供大

家討論學習，但這是一輩子功課，而且每個人會遇到的

狀況不同，期許大家在每個階段用心學習，即使遇到失

敗，也要能從失敗中進化，讓自己蛻變成「懂得愛」與

「值得被愛」的人，將來面對感情時，能用最好、最有

智慧的方式處理與面對。加油喔！祝大家都能幸福！ 

 

試教成果：（非必要項目） 

  

 

 

照片說明：學生透過好對象條件的自我思考、同

儕討論與分類歸納出不同條件，再自我省思自

己是否具備大家所謂的好對象之優缺點；也藉

照片說明：學生透過訪談瞭解不同世代的

家人或是其他人對於戀愛的看法，包含理

想對象的條件、感動的事、對性行為的看
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由活動讓學生彼此更深一步對話。 法或是對中學生戀愛的建議等。 
 

參考資料：（若有請列出） 

1. 繪本「美女還是老虎」，作者：史達柯頓 Frank Richard Stockton 

2. 108 學年楠梓國中綜合活動領域 9年級教學設計 

附錄：無 

 評量標準與評分指引 

 

評量標準 

主題 次主題 A B C D E 

生活

經營

與創

新 

 

 

 

人際互

動與經

營 

能評估合宜的交

友行為或親密關

係的發展，培養

情感表達與處理

知能。  

能分析交友及親

密關係發展歷程

中合宜的行為與

態度。 

能探究親密關

係的發展歷

程，覺察合宜

交友行為的重

要性。 

能表達交友

及性別互動

的想法與態

度。 

未

達 

D 

級 

本 

評 

量 

評 

分 

指 

引 

透過故事、新聞事

件分析與愛情卡活

動，進行評估合宜

的交友行為或親密

關係的發展為何，

並培養情感表達與

事情處理知能。 

透過訪談與情境問

題能分析交友過程

中親密關係發展的

階段與如何表現合

宜的行為與態度。 

透過討論與分享

探究自己理想情

人的特質，與覺

察適切的約會互

動模式。 

能透過座標圖

及大哉問表達

自己目前對於

戀愛的想法與

態度。 

未

達 

D 

級 
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五、學習單 

戀愛學堂                     班級：   座號：   姓名： 

從這首歌裡，圈出印象深刻的歌詞，說說你的想法。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

好的約會可以增進了解、製造美好回憶。你覺得對中學生來

說， 

 

 

 

關於談戀愛，我……. 

 

 

 💗在談戀愛之前，先想一想「性」…💗  

  

 💗 約會大作戰 💗  

戀愛症候群  黃舒駿 

關於戀愛症候群的發生原因至今仍然是最大一個謎 

不管性別年齡職業體重學歷長相和血型沒有一個人可以免疫 

有些專家學者研究後相信戀愛是內分泌失調所引起 

卻有別人認為戀愛屬於濾過性病毒像感冒無藥可救但會自動痊癒 

不管你同不同意自古到今許多例子證明 

戀愛不但是一種病態它還可能是一種變態 

一般發病後的初期反應會開始改變一些生活習性 

洗澡洗得特別乾淨刷牙刷得特別用力半夜突然爬起來彈鋼琴 

有人每天站在陽台對路人傻笑有人突然瘋瘋癲癲突然很安靜 

有人一臉痴呆對著鏡子咬著指甲打噴嚏有人對著小狗罵三字經 

女人突然改變髮型男人開始每天練著啞鈴 

食慾不振歇斯底里四肢萎縮神經過敏發抖抽筋都出現在這時期 

隨著病情越來越變本加厲人會變得格外敏感勇敢和噁心 

寫的說的唱的都像天才詩人一般才華洋溢愈肉麻愈覺得有趣 

有人戀愛之後每天躲在廁所哭泣有人開記者會宣佈戀愛的消息 

有人總是喜歡兩個人躲在黑漆漆的地方像做了不可告人的事情 

每天忙著找人算命挖空心思改變自己配合對方的習性 

把每天都當作紀念日把自己當作紀念品 

每天漫無目的的膩在一起言不及意也覺得好有趣 

走著坐著躺著趴著都形影不離像是兩人三腳又像連體嬰 

心裡想的只有愛你愛你愛你愛你 

也不管家裡米缸有沒有米也不管路上有人示威抗議只管愛你 

心裡想的只有愛你愛你愛你愛你 

也不管海峽兩岸統一問題也不管衣索匹亞多少難民只管愛你 

經過一段轟轟烈烈熱戀時期不久就會開始漸漸痊癒 

兩人開始互相厭倦互相攻擊對方缺點所有甜蜜都隨風而去 

然後開始從錯覺和誤解中清醒驚訝自己為何如此不聰明                         

為了愛情不管一切不顧父母朋友姐妹兄弟開始感到後悔不已 

然後開始感到疲憊沉悶氣喘心悸牙痛頭痛夢囈 

然後是精神不濟瞳孔放大脾氣暴燥四肢麻痺終於受不了要分離 

雖然結果頗令人傷心瞭解之後也沒什麼了不起 

愛情終究是握不住的雲  只是我想要告訴你  

哦...在我落寞的歲月裡妳的溫柔解脫我的孤寂 

帶給我深深的狂喜如此顫動著我的心靈 

輕輕訴說愛你愛你愛你愛你不管是黑夜或是黎明 

不管是夢中或是清醒深深愛你 

我要對你說愛你愛你愛你愛你不管是黑夜或是黎明 

不管是夢中或是清醒深深愛你 多麼幸福讓我遇見你 

1.為什麼想（或不想）

談戀愛呢？ 

 

 

2.關於戀愛，需要做什

麼準備（怎麼樣叫做準

備好了）? 

 

 

 

說明：在座標平面上

標註出你現在的位置 

想談 

戀愛 

 

不想 

談戀愛 

準備 

好了 

還沒 

準備好 
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愛情殿堂大哉問 

 

好情人的特質 

關於選擇戀愛的對象有甚麼要求及期望呢？（可從外觀、個性、優點、缺點、生活習慣……來

考慮）寫下三個期望的特質，以及三個難以接受的缺點。 

戀愛對象希望有下列特質、優點 有以下特質、缺點的人會難以接受 

1. 1. 

2. 2. 

3. 3. 

 

活動後想一想： 

1. 班上揭曉出來的前三名跟自己想的一樣嗎？為什麼呢？ 

 

 

2. 這些特質你具備了哪些？自己有大家都不喜歡的缺點嗎？ 

  

大哉問問題 / 我的看法是…… 

1.常常講電話、線上聊天或傳簡訊給我的男

/女生，代表他/她對我有意思? 

  

2.約會男生要負責付錢?   

3."曖昧階段"是愛嗎?   

4.情侶一定要常常在一起，且不能有任何秘

密? 

  

5.情侶分手後可以當朋友?   

6.別人跟我告白，一定鼓起很大勇氣，所以

我不能拒絕? 

  

7.談戀愛到最後一定要發生性行為?   

8.男女朋友在約會中發生性行為不算約會

強暴? 

  

9.愛一個人就是要為他付出自己全部?   

10.A 片只是看看，對我沒有影響?   

11.   

12.   
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好的約會可以增進彼此了解、製造沒好回憶，對於中學生來說，你覺得怎麼樣的約會比較適當

呢？ 

在談戀愛之前，先想一想性…. 

1. 你認為中學生發生性行為代表…? 

□好奇 □證明愛對方 □想有愛的結晶 □炫耀 □大家都這樣 □其他               

2. 想看看，還是學生身分的妳（或你的女朋友）懷孕，會擔心或需要面對哪些事？ 

   ○1                       ○2                  ○3  

                                                                     

3. 當對方要求發生性行為但你不想時，可以如何面對？（寫下三種方式） 

○1                       ○2                  ○3  

 

4. 除了性行為之外，有哪些方式可以表達愛對方呢？ 

○1                       ○2                  ○3  

 

何謂約會強暴？ 

現代婦女基金會(2006)指出約會強暴是利用相約的機會 

，透過脅迫、恐嚇、藥物催眠等方式，而不是在對方 

心甘情願的同意下，迫使性行為的發生。 

如何避免、面對約會強暴？ 

 

 

 

 

 

👋分手、拒絕對方的藝術 

➡明確，勿模稜兩可 

➡不能涉及人身攻擊 

➡拒絕也需要誠心誠意的呦！ 

分手的藝術  10 種分手後調適心情的方法 

時間、頻率 約會地點 約會活動 

危險情人七大警訊 
1.           ：瘋狂的追求並非

浪漫，可能代表對方不擇手段，

且不顧對方意願。 

2.          ：控制情人的行

蹤、穿著、交友等忽視對方自主

性。 

3.          ：強烈的情緒變

化，突然發怒或吼叫與一般人明

顯不同。 

4.          ：凡事都是別人的

錯。 

5.         ：輕視、潑冷水、貶

抑伴侶，接著就是暴力。 

6.              ：對別人的痛

苦無動於衷。 

7.             ：丟東西、打
架、虐待動物，都是指標。 

 

 曾經聽過哪些不錯的拒絕台詞？ 

約會花費、誰出錢 
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1.不要試著想要報復他。 

即使對方背叛你，報復只是消耗你和他的精神和精力，

卻於事無補。 

2.不要和他保持聯絡。 

把他的電話即時通從手機和電腦中刪掉。不要和你的朋

友討論以前的事。不要不小心經過他家。 

3.不要找藉口和他聯絡或去看他。 

把你的東西拿走不要留在他那，避免有藉口再去找他。 

4.不要害怕寂寞。 

利用這段時間了解分手的原由，也使自己堅強一點，好

讓情緒好起來。 

5.不要活在過去。 

6.不要利用另一個人來療傷。 

假如在失戀後很快和另一個人交往，你將會帶著過去感

情的包袱到新的戀情去。 

7.打包好所有的東西，先不要丟掉。 

打包好所有過去的東西，不要馬上丟掉，因為你或許會希望保留

一些美好的回憶。 

8.重新評價你的交往對象。 

思考什麼樣的對象才適合自己。 

9.原諒自己。 

不要後悔你曾做過什麼事或是曾說過什麼話。你不能改變過去，

但是你可從過去的錯誤中學習成長。所以原諒自己吧！ 

10.原諒對方。 

原諒不是意味你必須忘記錯誤或繼續和他在一起。有時候原諒是

讓自己可以更乾脆的做離開的決定。 

還有其他方法嗎？＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿

＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 

 

愛情金三角      
史登柏格（Robert J. Sternberg, 1986） 

「愛情三角形理論」，提出愛有三個基本元

素，三個向度的相對強弱，可組成八種不同類

型的愛情。 

 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

     

屬於我的愛情特調 

    愛情中存在三種元素，不同人的比重不一定一

樣。就如同喝一杯珍珠奶茶，每個人對於珍

珠、牛奶跟茶的比例喜好各不相同。假如我們

把珍珠比喻為激情、牛奶比喻為親密、茶比喻

為承諾，同學試著在學習單的上畫出屬於自己

的三元素特調珍珠奶茶。 

完美的愛 

戀愛就像一首動人的歌曲，找到頻率協調的人一起合唱歌曲會更動聽。然而，戀愛需要付出

誠心、努力經營，並且對自己的行為負責的！當你準備開始戀愛時，你願意對自己許下什麼

真愛承諾呢？ 

愛情語錄：好的愛情是你透過一個人看到世界，壞的愛情是你為了一個人捨棄世

界。 
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楠梓國中綜合活動領域戀愛學堂課程訪談問卷 

您好： 

我們是楠梓國中三年級學生，目前課程正在進行戀愛世代單元，我們希望能訪談不同年齡層

談過戀愛的過來人，希望能多了解戀愛的各種面向，並帶回課堂上討論。您的分享將能帶給

我們更多元的學習，感謝您不吝分享！ 

受訪者基本資料： 

姓名：                    性別：            婚姻狀況：已婚 未婚 目前單身 

年齡：20 歲以下 21~30 歲 31~40 歲 41~50 歲 51~60 歲 61 歲以上 

 

訪談題目： 

1. 有什麼特質的人會吸引你想跟他交往？ 

 

 

2. 你會從那些方面判斷決定要跟對方在一起（交往或結婚）？ 

 

 

3. 對方曾經做了什麼事，讓你很感動？ 

 

 

4. 如果對方做了什麼事，會讓你很生氣？ 

 

 

5. 當對方做什麼事情，會讓你絕對不能原諒？ 

 

 

6. 您覺得適合發生性行為的歲數或是時間點是甚麼時候？為什麼？ 

 

 

7. 關於失戀，有甚麼調適心情的方法，？ 

 

 

8. 對中學生的戀愛，過來人您會給那些建議… 
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六、 教師回饋與反思 

    戀愛議題一直是中學生十分有興趣的內容，近年也發現學生談戀愛的狀況從小學一路到

國中，但所謂的談戀愛卻是常常出現許多狀況，像是網路認識就互喊老公老婆、現實交往三

天速成也速分開、或是因為愛而付出全部。所以實際課程設計希望透過不同情境討論、或是

案例進行角色劇情編寫，讓學生可以換位思考也能同理與表達不同的感受，進而釐清找出合

宜的交友態度與行為；雖然課程實施為九年級有些許慢，但在體驗過後再談或許也會更有

感。 

    「愛情入門篇」：學生對於愛情的聯想常常講出關於「性」相關的語詞，但也可以趁機

釐清什麼才是正確的概念；而對於愛情的相關問題有點懵懂，所以在討論喜歡、約會或是性

的時候特別有興趣，也能多方發言說出自己的想法；過來人的訪談也很有趣，引導學生去訪

談不同世代的人對戀愛的看法，也發現多數學生會訪談自己的父母，學生也反應雖然有點尷

尬，但卻能知道父母不同層次的看法，而父母也藉此有了不同的交流與互動。 

     

    「好好追愛篇」：從理想對象的條件討論，我們以為學

生會開的條件可能會是很膚淺的外表條件，但經由分類統計

後，卻發現學生想的卻是很心理層面的條件，像是要尊重、

體諒、有責任、顧家、專情，也不希望背叛、欺騙或是有不

好的生活習慣等，透過討論與分享更能去釐清價值。 

 

 

    「愛情終點站」：這特別是課程中重要的一部份，為了讓孩子能分辨危險情人，我們更

希望能引導學生不要成為危險情人，故透過新聞事件的換位思考，讓他們討論適切的分手與

調適的方式，因為愛對方而更要好好祝福對方；也藉由愛情卡活動讓學生能夠找出自己的目

標、瞭解目前自己所欠缺的特質與條件，好好努力成為一個理想的對象；愛情特調也是結合

愛情三元素，每個人在意的元素不同，如何自己或是與未來的一半找到彼此互相接受的特調

也是一個重要概念與能力。 
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