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「愛，要這樣說」—校園說好話運動學習單（國高中版） 

 

學校:___________________     _____年_______班   姓名:_________________ 

 

一、「我訊息」句法練習： 

 

  情境：校隊下週要參加比賽了，今天下課時我留在學校練習，因為想取得好

成績，練習得比較晚，因為認真練習，忘記時間，吃飯時間過了才急急忙忙趕回

家去，回到家時，本想跟媽媽解釋，可是媽媽看到我劈頭就罵「這麼晚回家！跑

去哪鬼混了？」 

 

 「我訊息」練習：我聽到妳罵我，我覺得很難過，我不是去鬼混，我是在學校練

習下週的比賽，(我想)下週比賽對我很重要，我希望能多一點時間練習，今天不小

心練習得比較晚，我知道妳很擔心我，我下次會先跟妳說一聲，不讓妳擔心。  

                我看到妳對我那麼兇，我覺得很委屈，我只是在練習下週的比

賽，(我想)跟同學一起練習才不會落後，我希望有好的成績，今天不小心練習太晚， 

我下次會注意時間，不會晚回家了。 

 

二、用類似情境寫下我訊息(例如因為某件事被誰責備?)，並和同學分享 

 

 

我看到／聽到＿＿＿＿＿＿＿，我覺得＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿， 

 

我想＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿，我希望＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿， 

 

（如何改善／我下次會）＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿。 

 

 

 

三、再試一次:在你的生活中再找一個實際遇過的難題或衝突，用「我訊息」句法

再挑戰一次，加油! 

   把你的想法和情緒表達出來，當你將這顆破碎的心填滿時，你一定能帶著這份

愛，敞開自己，解決衝突和難題！ 

 

對象:＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 

情境簡述：＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 
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三、反思 1： 

你發現「我訊息」句法跟你之前的溝通方式有什麼不同?有什麼收穫? 

 

______________________________________________________________ 

 

_____________________________________________________________ 

四、反思 2： 

讀完「心底的聲音」以及看完「愛，要這樣說」影片之後，當你發生 

類似的事情當下你會用什麼方式溝通呢? 

 

_____________________________________________________________ 

 

______________________________________________________________ 
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「愛，要這樣說」帶領者說明單(國高中) 

 團體時間 

目標：暖身，藉由活動導入 5 月希望月刊主旨，以班級模式進行或自由配搭 

活動必要條件：閱讀 5 月蒲公英希望月刊「蒲公英讀書會」、觀看故事影音 

 

活動名稱：我說你聽 

 

事前預備： 

人手一本蒲公英希望月刊、筆 

 

活動流程： 

 

（前言）帶領者：現在二個人一組！用 2 分鐘和對方分享今天從早到現在遇到的

人事物，你說了什麼，做了什麼，和現在的心情。 

分 A 和 B,A 先說給 B 聽，B 試著在 A 說話時，出現( 微笑、坐正專注、玩手、身

體向前、頭往後仰、用嗯回應、重覆對方的話)這些動作，結束後Ａ分享一下自己

被對方打擾的情緒，Ｂ也分享他聽到的信息，Ｂ分享被對方打擾的情緒，之後互

換，Ｂ也分享講話過程的感受。 

 

--------------------------------------------4 分鐘後--------------------------------------------------- 

帶領者：有沒有人要分享一下，你覺得說容易還是聽容易呢？為什麼？ 

答 1:我覺得聽比較容易，因為我比較擅長聽別人說話，安安靜靜的不用回答 

答 2:我覺得說比較容易，因為只需要表達自己的想法就可以了。 

 

帶領者：其實都不容易，我們並不確定對方有沒有聽懂我們在說什麼，也不知道，

我們在說話的時候，講述的是事實，還是自己的情緒或真心話。現在我們來看一

段影片，仔細看影片中爸爸和媽媽的溝通方式有什麼不同？ 

他們是怎麼表達想法的？ 

 

 

結語：  

影片中的媽媽用「擁抱」表達「我愛你」的訊息，也用真誠的言語表達對小孩的

關心，多用「我訊息」來表達，帶出「我擔心妳的身體健康」的想法，減少用指

責的「你不乖」、「你不聽話」，現在讓我們來學習什麼是「我訊息」溝通法！ 

 

（可參考教學說明單ｐ.2 我訊息句法） 
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 「愛，要這樣說」—校園說好話運動學習單 
 

帶領者：現在拿出學習單，進行「我訊息」句法的練習，用類似情境寫下我訊息(例

如因為某件事被誰責備?)，並和同學分享。 

 

範例： 

 

情境：校隊下週要參加比賽了，今天下課時我留在學校練習，因為想取得好成績，

練習得比較晚，因為認真練習，忘記時間，吃飯時間過了才急急忙忙趕回家去，

回到家時，本想跟媽媽解釋，可是媽媽看到我劈頭就罵「這麼晚回家！跑去哪鬼

混了？」 

 

我聽到妳罵我，我覺得很難過，我不是去鬼混，我是在學校練習下週的比賽，(我

想)下週比賽對我很重要，我希望能多一點時間練習，今天不小心練習得比較晚，

我知道妳很擔心我，我下次會先跟妳說一聲，不讓妳擔心。  

 

我看到妳對我那麼兇，我覺得很委屈，我只是在練習下週的比賽，(我想)跟同學一

起練習才不會落後，我希望有好的成績，今天不小心練習太晚， 

我下次會注意時間，不會晚回家了。 

 

帶領者：（如果時間允許，設定情境）請同學上台依照情境或是影片中的劇情模

擬演出，進行討論，用我訊息可以是什麼樣子。 

 

帶領者：再試一次，有什麼情境可以運用「我訊息」來溝通，運用我訊息，將自

己的回應，填寫在學習單的愛心上。然後想一想，這樣的表達方式是否有將自已

的心裡話完整的說出來？跟以前有什麼不同? 

 

帶領者結語：  

 

  讀完月刊，看完影片，讓我們想想自己，有時候明明是關心或愛，但我們習慣

的表達方式，會將我們的愛隱藏在指責及情緒裡， 人際之間的溝通都可以運用我

訊息，雖然對方不見得每次會有很好的回應，但是當我們運用我訊息時，能夠讓

我們自已的意思表達更完整，減少人際磨擦，讓我們的身心更健康。 

 

為了加深「說好話」印象，活動結束後請全班在影片「愛，這樣說」 

Logo 前拍一張合照吧！ 

 

    

 

 

 

 

 

 


