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壹、緣起

    促進性健康是健康與護理的課程中欲培養的重要核心能力，其中包含了「養成健康的性觀念」、「培養尊重不同性取向的態度」、「具備健康兩性交往所需的生活技能」、「具備促進性健康所需的知識、態度和行為」四個核心能力。在「健康情感管理」選修的課程中亦論及「學會身心靈整合技巧，以增進身心健康」、「學會以健康方式，來處理失落與悲傷的情緒」、「了解自尊與愛的關係，學習健康的自尊與真愛」、「培養情侶溝通與情感抉擇的生活技能」等為課程中欲培養之重要的核心能力。為考量本校學生的需求及特質，本校的健康與護理敎師團隊於高中一年級的談理性分手課程中規劃了「我的感情、我的感覺？」、「我們為什麼會﹝要﹞分手？」「怎樣分手最好？」「沒有你﹝妳﹞我會‧‧‧？」等教學活動，強調兩性互動技巧的培養，期望學生能藉由實例及開放式互動教學的情境中，形塑兩性互動中重要的概念及行為能力包括釐清及面對自己真實的情感、當覺得不適合或不願意繼續這段戀情時，可以在不傷害彼此的情況下劃下一個美麗的句點。當自己是被動分手時，也可以讓自己成功的度過情感的風暴期，以便能達到性健康的最終目標。




    本文將「放開手 — 揮揮手 — 好自由」課程詳加介紹，內容將分為：課程設計的動機及理念，教學目標、教學策略、教學活動設計、教學評量與附錄﹝教學媒體、學習單等﹞、教學的心得與建議、參考資料，課程實施對象為高中職一年級學生。
貳、「放開手 — 揮揮手 — 好自由」課程
一、課程設計的理念與動機：
    在過去的社會中，往往第一個認識交往的異性就是未來五、六十年的配偶，但是現代的年輕人，社會風氣開放，交友的管道多元，且一次認識多位異性的機會高，當然分手的機會相對提高，失戀也許會讓人感到失落與沮喪，甚至有毀滅自己與對方的念頭。盡管如此，還是不減青少年對異性的好奇與探索。因此學習如何愛、如何理性面對分手是刻不容緩的議題。在追求情愛和兩性交往道路上如果不小心跌倒，試著花點時間思考調適自己的情感，經過挫敗所得的經驗，重新再出發，何嘗不能再創造另一段更美好的感情？
     性教育在學校教育課程中是很重要的一環，本課程希望藉由「我的感情、 

 我的感覺？」、「我們為什麼會﹝要﹞分手？」「怎樣分手最好？」「沒有你﹝你﹞我會‧‧‧？」等教學活動，學習如何「批判性思考」、「做決定」、「解決問題」、「協商」、「自我肯定拒絕」、「自我覺察」、「自我情緒管理」等生活技能，即培養出所謂的正確的兩性交往互動觀念並能運用正確的兩性互動觀念來經營感情生活，最後能將正向兩性互動技能融入生活中，進而達到促進性健康的能力。
二、課程架構：












三、學習目標
﹝1﹞、 認知領域

1. 能了解負責且理性的兩性互動式有意義的感情經營方式 
2. 了解理性分手的方法 
3. 了解自我情緒調適的方法及重要性 
﹝2﹞、 技能領域

1. 能夠成熟理性的分手 
2. 面對分手，有能力運用健康的方式並自我調適

3. 可以清楚的分辨出愛的感覺

﹝3﹞、 情意領域

1. 願意建立成熟、健康的愛情觀

2. 願意將兩性正向互動的觀念及技能融入生活中
四、核心能力
1. 學會身心靈整合技巧，以增進身心健康
2. 學會以健康方式，來處理失落與悲傷的情緒

3. 了解自尊與愛的關係，學習健康的自尊與真愛

4. 培養情侶溝通與情感抉擇的生活技能

五、教材的內容
	課程主題：「放開手—揮揮手—好自由」
                 教學對象：高中一年級學生

                 教學時數：1節﹝50分鐘﹞

	單元名稱
	教學活動
	教學資源
	生活技能
	評量方式

	「放開手 —揮揮手 — 好自由」

	1.「我的感情、我的感覺？」 

2.「我們為什麼會﹝要﹞分手？」
3.「怎樣分手最好？」
4.「沒有你﹝妳﹞我會‧‧‧？」
	1.自創分手短 

  片
2.教學簡報 

  PPT

3.愛的檢視量 

  表

4.學習單：「分手擂台」 
學習單：「LOVE IS OVER」 
	1.批判性思考

2.做決定
3.解決問

4.協商 
5.自我肯定拒絕 
6.自我覺察
7.自我管理
	1.發言
2.參與討論

3.學習單


六、教學策略
       藉由自創的分手情境短片引導學生討論及思考以引發學習動機，並利用PPT、討論、提問以及學習單分別運用在「我的感情、我的感覺？」、「我們為什麼會﹝要﹞分手？」來提醒學生在面臨感情問題時可以運用自我覺察及批判的思考來做出正確的決定，然後再以「怎樣分手最好？」增加學生理性處理問題的能力並利用討論出最佳的分手方式記錄在學習單上，最後在「沒有你﹝妳﹞我會‧‧‧？」的教學活動中鼓勵學生自我表露及寫下若真處於分手時的調適方法。
   七、教學活動設計
	教學主題
	「放開手—揮揮手—好自由」
	適用年級
	高中一年級學生

	時間
	50分鐘
	教案設計者
	陳淑麗、饒素萍

	教

學

單

元

目

標


	﹝一﹞、認知領域

1.能了解負責且理性的兩性互動式有意義的感情經營方式 
2.了解理性分手的方法 

3.了解自我情緒調適的方法及重要性 
﹝二﹞、技能領域

1.能夠成熟理性的分手 
2.面對分手，有能力運用健康的方式並自我調適

3.可以清楚的分辨出愛的感覺

﹝三﹞、情意領域

1.願意建立成熟、健康的愛情觀

2.願意將兩性正向互動的觀念及技能融入生活中
	對

應

核

心

能

力
	1. 學會身心靈整合技巧，以增進身心健康

2. 學會以健康方式，來處理失落與悲傷的情緒

3. 了解自尊與愛的關係，學習健康的自尊與真愛

4. 培養情侶溝通與情感抉擇的生活技能



	步驟
	教學活動流程
	時間
	教學資源 
	評量方式

	
	1、 準備活動

一、課前準備

(一)教師方面

1. 設計分手情境的劇本及拍攝短片

2. 相關資料收集

3. PPT 製作

4. 真愛檢視表、自創學習單﹝學習單：「分手擂台」、「LOVE IS OVER」。﹞

(二)學生方面

1.  課前選定一組人選，根據「理性的分手」設計一幕劇情，並按劇情角色扮演。

2、 發展活動

【引起動機】
教師播放自創分手短片以引起動機，再讓學生 

思考、內省若自己就是主角該怎麼辦？（ppt1-3）
	5”

	●多媒體DVD
●「放開手 — 揮揮 

   手 — 好自由」 

   PPT〈附件二〉
	●學生專注程度



	步驟
	教學活動流程
	時間
	教學資源 
	評量方式

	
	【活動一】「我的感情、我的感覺？」
  利用「愛的檢視量表」讓學生來價值澄清愛的 

  感覺。

（ppt4-8） 
 【活動二】「我們為什麼會﹝要﹞分手？」
1. 請學生表露造成分手的原因

2. 老師總結歸類造成分手的要因為何？

   （ppt9-10）
【活動三】「怎樣分手最好？」
1. 老師播放自創幾種分手方式短片再由學生討論選出最恰當的方式，最後歸類總結分手的原則大方向為何？及其注意事項。

  （ppt11-12）

2. 請學生在學習單「分手擂台」上填寫出最佳的分手方式。
【活動四】「沒有你﹝妳﹞我會‧‧‧？」
1.藉由ppt13-22說明分手的調適

2.老師分享「書生的故事」

3.播放分手歌曲：很愛很愛你

4.歌詞導讀，引導學生思考及做出抉擇正向調適 

    情分手情緒的方法。

5. 學生自省後，完成「LOVE IS OVER」學習單。
3、 綜合活動

1.追蹤作業：.學習單中的反思及填寫。

2.請課前已選定之小團體，實際演練「理性的 

 分手」劇碼

3.教師總結及回饋


	5”
10”
10”
15”
10”

	●「愛的檢視量表」

  〈附件一〉

●「放開手 — 揮揮 

   手 — 好自由」PPT〈附件二〉

●「放開手 — 揮揮 

   手 — 好自由」
  PPT〈附件二〉

●多媒體DVD
●學習單：「分手擂台」〈附件三〉

●學習單：「LOVE IS OVER」
〈附件四〉

●CD Player
●很愛很愛你 歌 

  詞〈附件五〉


	●活動參與

●發言

●參與討論

●學習單

●學習單
●學生專注程度

●學習單

●活動參與



八、教學心得與建議
參、參考資料
亞德倫著﹝民86﹞。高EQ分手策略。台北市：漢宇。
江漢聲、晏涵文主編（民80）。約會與戀愛。 台北市：張老師。
林柏每等主編﹝民95﹞。健康與護理I。台北市：幼獅文化事業股份有限公司。
曾素梅﹝無日期﹞。分手的藝術。取自：
和諧的兩性關係。民90年8月2日，取自：http://www.kdais.gov.tw/radio/book
  /book26/26-3-05.txt
張璇﹝98﹞。愛到盡頭 我們分手吧！。自由時報，副刊。取自：http://www.wretch.cc/
  blog/WowSoCrazy/10203996
插圖轉載自：http://www.syjhs.tp.edu.tw/t109/%B4X%A6%CC%AE%E0%A5%AC%20121%20%B1i/
音樂歌詞：

轉載自※魔鏡歌詞網 

 HYPERLINK "http://tw.mojim.com/tw01583.htm#1" 
http://tw.mojim.com/tw01583.htm#1
音樂：很愛很愛你 主唱：劉若英 
      作詞：施人誠 作曲：玉城千春  編曲：梁伯君



肆、附件

〈附件一〉


· 當他情緒低落的時候我覺得有責任使他快樂起來
· 我在所有的事情上都可以依賴他

· 我很容易就可以不在乎他所犯的錯

· 我願意為他做所有的事

· 我很希望他是我一個人的

· 如果不能和他在一起我會覺得很痛苦
· 當我感到孤單寂寞時第一個想要找的人就是他

· 我很關心他是否過得幸福

· 當和他再一起時我不做任何事只是專注的看著他

· 若他也能完全信賴我我會非常快樂

〈附件二〉

「放開手—揮揮手—好自由」教學簡報

	
[image: image1.emf]放開手-揮揮手-

好自由
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[image: image2.emf]授課大綱

一、引起動機

二、「我的感情、我的感覺？」

三、「我們為什麼會﹝要﹞分手？」

四、「怎樣分手最好？」

五、「沒有你﹝妳﹞我會‧‧‧？」

六、一個故事、一首歌

2

	
[image: image3.emf]愛情是…

相依相偎

甜蜜

一切…

然而…
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[image: image4.emf]•如果有一天這樣分手情境發生

•怎麼辦？
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[image: image5.emf]問…

我的感情、我的感覺

（學習單）
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[image: image6.emf]檢視是否愛他（她）？

我倆算不算是一對戀人？

•當他情緒低落的時候我覺得有責任使他快

樂起來

•我在所有的事情上都可以依賴他

•我很容易就可以不在乎他所犯的錯

•我願意為他做所有的事

•我很希望他是我一個人的
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[image: image7.emf]•如果不能和他在一起我會覺得很痛苦

•當我感到孤單寂寞時第一個想要找的人就

是他

•我很關心他是否過得幸福

•當和他在一起時我不做任何事只是專注的

看著他

•若他也能完全信賴我我會非常快樂

7
	
[image: image8.emf]檢視相處時真實的感覺？

•我覺得我們是平等的

•我知道他（她）很愛我我也很愛他（她）

•他（她）會聽我說話而且聽得懂

•他（她）會分享他（她）的生活點滴，我

也很愛聽

•我覺得有被尊重 我也能尊重他（她）

8

	
[image: image9.emf]•我們彼此會讓對方過自己喜歡的生活

•和他（她）在一起我常常覺得很幸福很快樂

•我覺得他（她）是個進取又負責任的人

•和他（她）在一起，我常常流眼淚

•他（她）常常很難控制自己的情緒

9
	
[image: image10.emf]我們為什麼會（要）分手？
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[image: image11.emf]根據研究導致親密關係解離因素

：

1.對對方較少依附(attachment) 

（如劈腿）

2.與對方長期分開

3.父母的反對

4.文化差異

5.性格難合
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[image: image12.emf]怎樣分手最好？

分手四種方式

（由影片顯示）
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[image: image13.emf]討論何種分手方式最佳

（紀錄在學習單）
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[image: image14.emf]「沒有你﹝妳﹞我會‧‧‧？」

•給主動提分手的人

•給被動分手的人
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[image: image15.emf]給主動提分手的人

＊找個地方靜靜想清楚自己為什麼要分手？

分手有什麼好處，有什麼壞處？

可找專業諮商人員協助你整理與澄清紛亂

的情緒。
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[image: image16.emf]＊在談分手之前，先做好沙盤推演，考

慮對方的個性兩人交往的深度，對方

可能的反應等，準備好自己說的方

式、態度和理由。
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[image: image17.emf]＊調整好情緒再出發，以說『我訊息』

的角度切入，態度溫和而堅定，別數

落別人的不是。
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[image: image18.emf]＊慎選談分手的時間和地點，時間最好是白

天，因晚上人的情緒較難控制，地點最好

使是公開、安靜有旁人但不會干擾你們談

話的地方。

18

	
[image: image19.emf]＊告訴親近的人你要去談分手的『人、時、

地、事、物』，及何時回來；或者請親近

的人在離地點不遠的地方等你，以預防危

險事件發生，保護雙方安全。

19
	
[image: image20.emf]＊分手後保留一段情感的真空期，讓彼此有

更清楚的情感界線，也沈澱自己的情感。
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[image: image21.emf]給被動分手的人

＊

在對方提出分手後，要先保持冷靜，衝動會

搞砸許多事，別從『我被甩』的角度看事

情，而從『瞭解對方是怎樣不快樂，在事

件中的我是怎樣的心情』；及『留一個心

不在我身上的人，兩人會不會幸福？』來

看感情的未來。
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[image: image22.emf]＊痛苦別往自己肚裡吞，找親近的人

分擔你的悲傷和壓力，找專業的諮

商老師幫助你整理情感經驗，抒發

內心感受和找到情感的定位。

22

	
[image: image23.emf]＊也讓自己有一段情感的真空時期，避免在

混沌、雜亂的情緒中，讓新情人無形中成

為替代品，避免自己分不清楚自己喜歡的

是前任的影子還是現任的情人，永遠找不

到真正自己要的情感歸宿，故事重演。
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[image: image24.emf]分手的調適

說一個故事（書生）

24


	
[image: image25.emf]•從前有個書生，和未婚妻約好在某年某

月某日結婚。

•到那一天，未婚妻卻嫁給了別人，書生

受此打擊，一病不起。

•家人用盡各種辦法都無能為力，眼看書

生奄奄一息。

•這時，路過一游方僧人，得知情況，決

定點化一下他。

•僧人到他床前，從懷裡摸出一面鏡子叫

書生看。
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[image: image26.emf]•書生看到茫茫大海，一名遇害的女子一

絲不掛地躺在海灘上.....

•路過一人，看一眼，搖搖頭，走了......

•又路過一人，將衣服脫下，給女屍蓋

上，走了......

•再路過一人，過去，挖個坑，小心翼翼

把屍體掩埋了............

•疑惑間，畫面切換，書生看到自己的未

婚妻.....

•洞房花燭，被她丈夫掀起蓋頭的瞬間...

•書生不明所以...
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[image: image27.emf]•僧人解釋道，那具海灘上的女屍就是你

未婚妻的前世。

•你是第2個路過的人，曾給過他一件衣

服，她今生和你相戀，只為還你一個

情。

•但是她最終要報答一生一世的人，是最

後那個把她掩埋的人，

•那人就是他現在的丈夫，書生大悟，唰

地從床上坐起，病癒 !
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[image: image28.emf]分手的調適

聽一首歌（很愛很愛你）
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[image: image29.emf]很愛很愛你

主唱：劉若英 作詞：施人誠

作曲：玉城千春 編曲：梁伯君

想為你做件事 讓你更快樂的事 好在你的心中埋下我的名字

求時間 趁著你 不注意的時候 悄悄地 把這種子釀成果實

我想她的確是 更適合你的女子 我太不夠溫柔優雅成熟懂事

如果我 退回到 好朋友的位置 你也就 不再需要為難成這樣子

＊很愛很愛你 所以願意 捨得讓你 往更多幸福的地方飛去

很愛很愛你 只有讓你 擁有愛情 我才安心

看著她走向你 那幅畫面多美麗 如果我會哭泣也是因為歡喜

地球上 兩個人 能相遇不容易 作不成你的情人我仍感激

＊Repeat 

＃很愛很愛你 所以願意 不牽絆你 往更多幸福的地方飛去

很愛很愛你 只有讓你 擁有愛情 我才安心

•

轉載來自※

Mojim.com

魔鏡歌詞網

http://tw.mojim.com/tw01583.htm#1
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[image: image30.emf]你的方式？

（記載在學習）
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[image: image31.emf]謝謝聆聽！
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〈附件三〉
班級：            姓名：               座號：     


〈附件四〉



班級：            姓名：               座號：     
〈附件五〉
                 

                            很愛很愛你      主唱：劉若英

作詞：施人誠　作曲：玉城千春　編曲：梁伯君

想為你做件事　讓你更快樂的事　好在你的心中埋下我的名字
求時間　趁著你　不注意的時候　悄悄地　把這種子釀成果實

我想她的確是　更適合你的女子　我太不夠溫柔優雅成熟懂事
如果我　退回到　好朋友的位置　你也就　不再需要為難成這樣子

＊很愛很愛你　所以願意　捨得讓你　往更多幸福的地方飛去
　很愛很愛你　只有讓你　擁有愛情　我才安心

看著她走向你　那幅畫面多美麗　如果我會哭泣也是因為歡喜
地球上　兩個人　能相遇不容易　作不成你的情人我仍感激

很愛很愛你　所以願意　不牽絆你　往更多幸福的地方飛去
很愛很愛你　只有讓你　擁有愛情　我才安心

Repeat ＊

＃很愛很愛你　所以願意　不牽絆你　飛向幸福的地方去
　很愛很愛你　只有讓你　擁有愛情　我才安心
轉載來自 ※Mojim.com　魔鏡歌詞網 

 HYPERLINK "http://tw.mojim.com/tw01583.htm#1" 
http://tw.mojim.com/tw01583.htm#1
學校：新民高中


設計者：健康與護理 陳淑麗、饒素萍





怎樣分手最好？





我的感情、我的感覺？








核心能力：


促進性健康


健康的兩性互動~分手





我們為什麼會﹝要﹞分手？





沒有你﹝妳﹞我會‧‧‧？





自我肯定拒絕





作決定





自我覺察





批判性思考





解決問題





怎樣分手最好？





我的感情、我的感覺？








核心能力：促進性健康


健康的兩性互動~分手








協商





沒有你﹝你﹞我會‧‧‧？





我們為什麼會﹝要﹞分手？





解決問題





批判性思考





自我管理





自我覺察





自我覺察





http://web2.yzu.edu.tw/yzu/st/psy/sex/sex7.htm





真愛檢視量表
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可以不愛，不要傷害—如何避免分手過程的傷害，理性的言語及態度扮演著關鍵性的角色。


請你寫下最佳的分手方式：


                                                              


                                                              


                                                              


                                                              


                                                                                                                              


                                                              


                                                                                                                          


                                                              


                                                                                                                          


                                                              





























�


                                                                                 





當你﹝妳﹞離開時，我會                           


                                                 


                                                 


                                                 


                                                 





當愛情走到盡頭時，不管有幾萬分不捨，別太委屈自己， 試著放手，忘了他           ！


●請寫下若分手時你會採取何種有效且正向的方式調適情緒。
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放開手-揮揮手-

好自由














