2-2愛我自己


	單元名稱
	2-2愛我自己
	適合對象
	國一

	
	
	所需時間
	45分鐘

	
	
	活動地點
	教室

	活動目標
	1.能說出自己的外表、個性、喜好。

2.能了解每個人在造物者的眼中都是特別，且獨一無二。

3.能了解自己的獨特性。

4.能肯定自己的獨特性，接受自我。

	智慧小語
	要愛人如己，能愛自己者才能愛別人。

	活 動 內 容
	時間
	器    材

	1、 引起動機

2、 發展活動

3、 綜合活動
	10’
30’
5’
	「我眼中的我」問卷

「你很特別」繪本

「你是唯一」歌詞譜、鍵盤、（聽診器）


	活 動 流 程
	時間
	器    材

	活動名稱
	教學過程及內容
	
	教具或所需資源

	一、引起動機
	1-1說說對自己滿不滿意？是否很羡慕別人

1-2填寫問卷，認識自己的外表特性、個性、喜好。

1-3詢問對自己的一切都很滿意的人數

(預期:沒有人或人數很少)

1-4如果學生有機會可改變，希望改變自己的哪些部分?(預期：身高、長相、家庭 )

	10’
	「我眼中的我」問卷（學習單）

	二、發展活動
	◎老師講述繪本故事：「你很特別」。

2-1請學生發表對「你很特別」這故事的心得。
	15’
	「你很特別」繪本



	活 動 流 程
	時間
	器    材

	活動名稱
	教學過程及內容
	
	教具或所需資源

	
	(1)請說說對故事中微美克村的看法。
(2)請說說胖哥是怎樣的小木頭人。他活得快樂嗎？為什麼？
(3)請說說露西亞是怎樣的小木頭人。他活得快樂嗎？為什麼？
(4)為什麼貼紙在露西亞身上貼不住？

(5)胖哥不懂伊萊的意思，伊萊要胖哥怎麼做？

(6)在木匠伊萊的眼中為什麼胖哥是很特別的？

(7)請說說你聽完這故事的心得。

2-2引導學生了解在造物者眼中每個人都是寶貝。

2-3歌曲教唱「你是唯一」


	
	「你是唯一」歌詞譜、鍵盤

	
	3-1能知道每個人都是獨一無二。
3-2能了解愛自己，不要活在別人的影子和眼光下。

◎影子遊戲：找三位學生，一位當主人，一位當主人的影子，一位當影子的影子。當主人做動作時，影子要跟著主人做動作，影子的影子要跟影子做動作。（時間約1分鐘，其它 
	15’
	

	活 動 流 程
	時間
	器    材

	活動名稱
	教學過程及內容
	
	教具或所需資源

	
	學生從旁觀察，如時間允許，可多找幾組學生上來，由此活動讓他們感覺活在別人的陰影下是很辛苦的。）

◎分組討論
(1)世界有沒有東西是十全十美的？
(2)假如每個人都長一樣，過一樣生活，喜歡一樣的東西，世界會變成怎麼樣？
(3)摸摸、聽聽自己的心跳呼吸，說說自己的感覺。

	
	（聽診器）

	三、綜合活動
	4-1歸納每個人都有自己獨特的地方，只是有的已被別人注意到，有的還沒。
4-2能夠接納自己的一切。(因為父母和造物者都是愛著我們本來的樣子)

	5’
	


【備註】1.本課請用表演話劇方式呈現，可請幾位教師表演後，再分組討論及講評。
[image: image1.wmf]2.參考書目：「你很特別」／Max Lucado著，丘慧文．郭恩惠譯／道聲出版社。
[image: image2.wmf]【愛我自己】學習單
　　年　　班　　　組　
姓名：　　　　　
～～我眼中的我～～各位帥哥酷妹！寫寫你眼中的自己吧！
身高：□過高　□很高　□適中　□很矮　□過矮

體重：□過重　□很重　□適中　□很輕　□過輕

長相：□美麗　□可愛　□很酷　□很帥　□很安全　□很抱歉

氣質：□高雅　□普通　□低級　□其他(如小丸子、蠟筆小新) 

智力：□天才　□聰明　□不聰明□普通　□笨　　　□其他　　　　
情緒：□高EQ　□中EQ □低EQ  □其他　　　　
個性：□外向　□外向偏內向　　□內向偏外向　　□內向
□其他(如悶騷) 

優點：ˍˍˍˍˍˍˍˍˍˍˍˍˍˍˍˍˍˍˍˍˍˍˍˍ 

缺點：ˍˍˍˍˍˍˍˍˍˍˍˍˍˍˍˍˍˍˍˍˍˍˍˍ 

喜歡的動物：ˍˍˍˍˍˍˍˍˍˍˍˍˍˍˍˍˍˍˍˍˍ 

喜歡的顏色：ˍˍˍˍˍˍˍˍˍˍˍˍˍˍˍˍˍˍˍˍˍ 

欣賞自己的地方：　　　　　　　　　　　理由：ˍˍˍˍˍˍˍˍ
討厭自己的地方：　　　　　　　　　　　理由：ˍˍˍˍˍˍˍˍ
教學內容說明：

一、【我眼中的我】

身高：過高 ▁ 很高 ▁ 適中 ▁ 很矮 ▁ 過矮 ▁ 

體重：過重 ▁ 很重 ▁ 適中 ▁ 很輕 ▁ 過輕 ▁ 

長相：美麗 ▁ 可愛 ▁ 很酷 ▁ 很帥 ▁ 安全 ▁ 抱歉▁ 

氣質：高雅 ▁ 普通 ▁ 低級 ▁ 其他(如小丸子、蠟筆小新) 

智力：天才 ▁ 聰明 ▁ 不聰明 ▁ 普通 ▁ 笨 ▁ 其他 ▁ 

情緒：高EQ ▁ 中EQ ▁ 低EQ ▁ 其他 ▁ 

個性：外向 ▁ 外向偏內向 ▁ 內向偏外向 ▁ 內向 ▁ 其他(如悶騷) 

優點：ˍˍˍˍˍˍˍˍˍˍˍˍˍˍˍˍˍˍˍˍˍˍˍˍ 

缺點：ˍˍˍˍˍˍˍˍˍˍˍˍˍˍˍˍˍˍˍˍˍˍˍˍ 

喜歡的動物：ˍˍˍˍˍˍˍˍˍˍˍˍˍˍˍˍˍˍˍˍˍ 

喜歡的顏色：ˍˍˍˍˍˍˍˍˍˍˍˍˍˍˍˍˍˍˍˍˍ 

欣賞自己的地方：理由：ˍˍˍˍˍˍˍˍˍˍˍˍˍˍˍˍ 

討厭自己的地方：理由：ˍˍˍˍˍˍˍˍˍˍˍˍˍˍˍˍ 

二、【你很特別】

微美克人是一群小木頭人。他們都是木匠伊萊雕刻成的。
他的工作室座落在一個山丘上，從那兒可以俯瞰整個微美克村。每一個微美克人都長得不一樣。有的大鼻子，有的大眼睛；有的個子高，有的個子矮；有人帶帽子，有人穿外套。但是他們全都是同一個人刻出來的，也都住在同一個村子裡。微美克人整天只做一件事，而且每天都一樣：他們互相貼貼紙。每一個微美克人都有一盒金星貼紙和一盒灰點貼紙。他們每天在大街小巷裡，給遇到的人貼貼紙。木質光滑、漆色好的漂亮木頭人總是被貼上星星。木質粗糙或油漆脫落的就會被貼灰點點。有才能的人當然也會被貼星星。例如，有些人可以把大木棍舉過頭頂，或是可以跳過堆高的箱子。另外，有些人學問好，還有些很會唱歌。大家都會給這些人星星貼紙。有些微美克人全身都貼滿了星星！每得到一個星星，他們就好高興！他們會想要再做點什麼，好再多得一個星星。然而，那些什麼都不會的人，就只有得灰點點的份了。胖哥就是其中之一。他想要跟別人一樣跳很高，卻總是摔的四腳朝天。一旦他摔下來，其他人就會圍過來，為他貼上灰點點。有時候，他摔下來時刮傷了他的身體，別人又為他再貼上灰點貼紙。然後，他為了解釋他為什麼會摔倒，講了一些可笑的理由，別人又會給他再多貼一些灰點。不久之後，他因為灰點太多，就不想出門了。他怕又做出什麼傻事，像是忘了帽子或是踩進水裡，那樣別人就會再給他一個灰點。其實，有些人只因為看到他身上有很多灰點貼紙，就會跑過來再給他多加一個，根本沒有其他理由。「他本來就該被貼很多點點的。」大家都這麼說。「因為他不是個好木頭人。」聽多了這樣的話，胖哥也這麼認為了。他會說：「是啊，我不是個好微美克人了。」他很少出門，每次他出去就會去跟有很多灰點點的人在一起，這樣他才不會自卑。
有一天，他遇見一個很不一樣的微美克人。她的身上既沒有灰點點，也沒有星星，就只是木頭。她的名字叫露西亞。可不是別人不給她貼貼紙喔，是因為貼紙根本貼不住。有些人很欽佩露西亞沒有得到任何灰點，所以他們便想為她貼上星星，但是一貼，貼紙就掉下來了。有些人因為露西亞沒有星星，所以瞧不起她，他們想給她貼灰點，但是也貼不住。胖哥心裡想：我就是想這樣。我不想要任何記號。所以，他問那個身上沒有貼紙的微美克人，怎麼做可以跟她一樣。「很簡單啊！」露西亞說。「我每天去找伊萊。」「伊萊？」「對呀！就是木匠伊萊。我會跟他一起坐在他的工作室裡。」「為什麼？」「你自己去看看不就知道了嗎？去吧！他就在山丘上。」那個沒有貼紙的微美克人一說完，就轉身，踏著輕快的步伐離開了。「但是，他肯見我嗎？」胖哥大喊。不過露西亞沒有聽到。所以胖哥還是回家了。他坐在窗邊，看著外面的微美克人彼此追逐，爭相為別人貼貼紙。「這是不對的。」他對自己說。他決定去見伊萊。
他走上通往山頂的小路，然後走進那間大大的工作室。這裡的東西都好大，讓他不禁張大了他的木頭眼睛。連凳子都跟他一樣高。他得踮起腳尖才看得見工作檯的檯面。而鐵鎚跟他的手臂一樣長。胖哥驚訝的嚥了嚥口水。「我不要待在這裡。」他轉身想走。這時他聽到有人叫他。「胖哥？」那個聲音低沉又有力。胖哥停下腳步。「胖哥！真高興看到你。過來讓我瞧瞧。」胖哥慢慢轉過身，看著那位高大、滿臉鬍子的木匠。他問木匠：「你知道我的名字？」「當然囉。你是我造的啊。」伊萊彎下腰，把胖哥抱到工作檯上。「嗯……」這位創造者看見他身上的灰點，若有所思的說：「看來，別人給了你一些不好的記號。」「我不是故意的，伊萊。我真的很努力了。」「喔，孩子，你不用在我面前為自己辯護。我不在乎別的微美克人怎麼想。」「你不在乎？」「我不在乎，你也不應該在乎。給你星星或點點的是誰？他們和你一樣，都只是微美克人。他們怎麼想並不重要，胖哥。重要的是我怎麼想。我覺得你很特別。」胖哥笑了。「我？很特別？為什麼？我走不快，跳不高。我的漆也開始剝落。你為什麼在乎我？」伊萊看著胖哥，他把手放在胖哥的小木頭肩膀上，緩緩的說：「因為你是我的。所以我在乎你。」胖哥從來沒有被人這樣盯著看，更不要說是他的創造者。他不知道該說什麼才好。「我天天都盼著你來，」伊萊說。「我來是因為我碰到一個沒有被貼貼紙的人。」胖哥說。「我知道。她提起過你。」「為什麼貼紙在她的身上都貼不住呢？」創造著溫柔的說：「因為她決定要把我的想法看得比別人的想法更重要。只有當你讓貼紙貼到你身上的時候，貼紙才會貼得住。」「什麼？」「當你在乎貼紙的時候，貼紙才會貼得住。你愈相信我的愛，就愈不會在乎他們的貼紙了。」「我不太懂。」伊萊微笑的說：「你會懂得，不過得花點時間，因為你有很多貼紙。現在開始，你只要每天來見我，讓我來提醒你我有多愛你。」伊萊把胖哥從工作檯上舉起，放到地上。當胖哥走出門時，伊萊對他說：「記得，你很特別，因為我創造了你。我從不失誤的。」胖哥並沒有停下腳步，但他在心裡想：我想他說的是真的。就在他這麼想的時候，一個灰點掉下來了。
[image: image3.wmf]三、【我心中的自己:歌詞】

詞：姚謙/曲：姚謙
仔細的 看著波光中清晰的倒影 是另一個自己
他屬於 我最真實的表情 
不願意 生活中掩飾真心敷衍了 愛我的人的眼睛 
我 心中的自己 每一秒 （重複） 
都願意 為愛放手去追尋 用心去珍惜
（只有愛裡才擁有 自由氣息 誠實 面對自己才有愛的決心）
隱藏在 心中每一個真實的心情 現在釋放出去
我想要 呈現世界前更有力量的 更有勇氣的自己
我 眼中的自己 每一天
都相信 活得愈來愈像我愛的自己

四、【你是唯一:歌詞】

因你世界會更美好，沒有人會像你，神的眼中你是寶貝，在世上你就是唯一。喔！你是如此如此特別在天父的眼中，沒有人能取代你；喔！你是如此如此特別在天父的眼中，沒有人能取代你。

五、【參考資料】

獨一無二的我

在這個世界上，沒有兩個人是完全一樣的，因此每一個人都是獨一無二的，每一個人的存在，都有他的價值與意義，別人可以比我好，也可以比我差，但無人可以取代我。
英文字中的「我」，是個大寫的「I」，沒有小寫體，字母「I」，本體就是個「一」字，獨一無二的一字。「我」的獨特與重要，可見一斑。
莊子說：「鳧脛雖短，續之則憂；鶴脛雖長，斷之則悲。故性長非所斷，性短非所續。」（駢拇），意思是：鴨的腳雖然短，鶴的腳雖然長，但你卻不可以加長鴨的腳，而割斷鶴的腳。因為鴨有短腳而鶴有長腳，對他們來說都是恰到好處。所以莊子又說：「長者不為有餘，短者不為不足。」
我們每個人所擁有的一切，無論是高矮肥瘦、智愚美醜，對我們來說也是自有其意義與價值的。這是我們生命的立足點，我們必須先接納我們的一切所「是」和所「有」，才能邁步向前。
在台北故宮博物院有個「翠玉白菜」，原來的玉石白綠相間，不夠純粹，不能彰顯其價值。但是藝術家運用巧思，因材雕琢，將綠色部分做為葉子，讓白色部分變成梗，於是一棵栩栩如生的翠玉白菜就成了稀世珍寶。不能做成通體碧綠的玉環，不能雕成無瑕的白玉觀音，並不代表它就沒有價值啊！
造物主很公平的給予我們每個人同樣的禮物──尊貴的人性和對萬物的奇妙感受。我們有權利也有義務去發展、去探索屬於我們生命的特色。
每一片葉子都有它獨特的形狀，每一朵花兒都有它獨特的香味，每一個人都是世上獨一無二的個體，所以我們必須成為我們自己，接受真實的自我，並肯定自己存在的價值。跟人比較，希望自己活成別人的樣子，甚至因此而否定自己，這樣不就等於背叛自己嗎？那當然不免會迷失、痛苦和心理失衡了。

生命的特色

晉朝王羲之努力想在書法藝術上有所突破，因此日夜臨摹以前書法名家的字體。他連睡覺時，也不斷地用手指頭，在身旁的王夫人肚皮上臨摹練習。有一天，王夫人實在忍無可忍了，便推開王羲之說：「人各有體（在此指身體）。」意思是要王羲之用他自己的體（肚皮）練習，不要煩擾別人。王羲之一聽，猛然醒悟說：「對啊！人各有『體』（在此指書法風格），為什麼我只知臨摹前人，卻不知發揮自己特色，找出自己的風格呢？」從此，王羲之用心找出自己的特點，獨創一格，終於以行書開創了書法藝術的新天地，獲得了「書聖」的美名。
認識自我是重要的，只有認識自我的人才能了解自我、接納自我，進而肯定自己的價值。對自我的認識也使我們知道如何發揮自己的長處，改善自己的短處，對自己不足的地方更加留意去補足，而對那些無法改變的事實--即使那是缺憾，學習用舒坦的心情和成熟的態度來接受。 

　 
「有」什麼或者「是」什麼？ 

現代心理學家以為，自我具有兩層意義：一是「我有」，一是「我是」。「我有」是指我要擁有，尤其擁有世人羨慕的東西，如名譽、地位、金錢等等。「我是」是指我要成為一個健全、健康、成長、成熟的人，發揮潛能，達到自己的極限。我們常犯的毛病，是將兩者混淆，以致盲目於「我有」的追求，而忽略對「我是」的掌握。
舉例來說，我要追求「是」一個好學生、好公民、好朋友。但我未必「有」錢、「有」地位、「有」好身材。有些人有文憑，卻未必是個真學者；有國籍，卻未必是個好國民；房子、車子、面子都有了，卻未必活得痛快。
一九九０年代初，一位船王之女，她個人名下擁有十億美元的財產，但她卻於三十多歲的青春年華中自殺了。以她所擁有的資產來說，如果她能活到一百歲的話，她每年可以花四億元新台幣，即每天可花一百二十萬元；如果有一天忘了花這筆錢，第二天就要花二百四十萬元了！一定有人會覺得納悶：這個船王之女可以甚麼都「有」，為什麼還要自殺？我們不是說有錢就會不快樂，但我們一定要問：為什麼有些人在有了很多錢以後，仍然不快樂？ 

　 
尊貴的自己 

人在面對自己的有限和不足時，特別容易質疑自己一生的「意義」所在，在這個時候，如果能善加反省，努力突破或轉化，就可能擁有全新的人生。
在現實生活中，我們也常會發現：許多失去視力的盲人，通常都會發展出靈敏的聽覺和觸覺；天生麗質的人，較易自覺到培養內在美的重要，因而往往擁有蕙質蘭心。
所謂「有貢獻的人」和「無貢獻的人」，只不過是有人為他定下了「貢獻」的標準，於是我們的世界便接納了一部分天才，而否定了另一部分天才；高估了一部分人的貢獻，而低估了另一部分的人的貢獻。人們甚至讓這種偏見，誇張地反映在不同的的金錢報酬上。
想想看，在一個科學研究院中，許多科學院士、博士，任誰離開了研究院，大家可能都沒感覺，唯有一名鉗工，生病請假一天，大家都覺得失去了他。因為科研院中的一切實驗器材都需經過鉗工的手來製造。沒有鉗工，院士、博士都失去了工作的支持。負責盡職的鉗工，不是和院士、博士一樣重要嗎？只要對自己的角色、對自己的生命經營是認真負責的，每個人的貢獻，都是重要的，都是不可或缺的。
每個人都是造物主花園的一朵花，每一朵花會結出不同的果實。無論我的身分和地位多麼卑微，我都可以有最高貴的情操。不管別人是否欣賞我，我都有著獨特的、異於別人的天賦。別人能不能欣賞我，我不能預料；但我能不能欣賞自己、肯定自己的價值，那就要看我願不願意努力活出自己。
唯一 

無論如何，你都是這世間的唯一。也許有人和你同名，但他不會有和你一樣的秘密，可能有人和你長得很像，但他絕不可能複製你千變萬化的心靈。你就是這世間無可取代的唯一，所以，你怎能沒有自信？真正的自信，是相信自己，喜愛自己，而且，不把自己和任何人做比較。既然是唯一，又何必比較？有了真正的自信你將散發出獨特的光芒，擁有自在的美麗。
