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「愛情先修班— 青春四人行」— 兩性交往「生活技巧」 
教學影片教案 

教學名稱 
單元二   如何拒絕不想要的告白?(自我肯定拒絕) 

教學時間 
45分鐘 

教學目標 
2-1了解自我肯定的重要性。 
2-2練習自我肯定的方式於與拒絕技巧中。 

2-3學會自我肯定拒絕技巧。 

健康與體育

能力指標 

1-3-3運用性與性別概念，分析個人與群體在工作、娛樂、人際關
係及家庭生活等方面的行為。 

1-3-4解釋社會對性與愛的行為之規範及其影響。 

6-3-1體認自我肯定與自我實現的重要性。 

教學準備 
【活動一】自我肯定測試量表 

          人際溝通配對表 

【活動二】「如何拒絕不想要的告白？」影片 

【活動三】角色扮演－拒絕技巧演示籤桶 

設計理念 
自我肯定拒絕(Assertiveness refusal) 

    前一個單元已經提及對於自己感興趣的異性有好感時，

如何提出適度的邀約，並且讓邀約能夠成功，接下來要讓學

生學習如何拒絕不適當或自己不想要的邀約。 

每一個人在面對邀約或是要求時，都擁有答應或是拒絕

的權利，只是在擔心彼此情誼受損的狀況下，很多人往往不

了解如何說「不」，而勉強自己去答應與心意相違的要求，而

沒有勇氣說出內心真正的想法。 

其實拒絕的方式很多種，感受也因人而異，正確的拒絕

技巧是考慮彼此的狀態，不會影響到彼此的情誼，而且可以

完整的呈現個人的想法，本單元活動將透過角色扮演與小組

討論的方式教導學生如何使用正確的拒絕技巧，讓拒絕者的

心意與表現並不傷害到別人，是這一個活動希望呈現的重點。 

教學活動 
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【活動一】(10’)  
1.前情提要：上一個單元影片中提到了單獨邀約與團邀約的不同，也讓大家討論
並實際演練了邀約的技巧，本次將引導大家進入另外一個新的主題，學習如何

做出正確的拒絕，且在彼此和氣的狀況下實行，接下來先讓大家進行一個小小

的測試。 

2.測驗單的完成：教師說明一個有自信心的人是自我肯定的表現，為了讓學生進
一步了解自己自我肯定這部分的狀態，請全班同學進行自我肯定量表的測驗，

以作為學生的參考。這些量表的題目間接提示了學生自我肯定的特色。教師並

可以利用故事進一步說明自我肯定的重要性(故事內容參照附錄)。 
3.人際溝通配對方式：利用配對分析表來說明如果自我肯定高的人遇到問題時的
反應級結果通常比較順利，非自我肯定型的人其實往往是吃悶虧或是不愉快的

狀況，所以鼓勵學生成為自我肯定的人。 

【活動二】(15’)  
1.教師詢問： 
l 在兩性交往中，邀約是一種很常見的方式，但是如果遇到不適當的邀約或是
自己不想交往的對象，會採取哪些拒絕的方式呢？ 

l 試想會因為哪些原因而拒絕別人提出交往的請求？ 

2.影片播放：教師播放愛情先修班-青春四人行第二段「如何拒絕不想要的告白？」
影片。並依互動式選鍵觀賞不同拒絕方式的片段，其中包含了攻擊型的拒絕、

非自我肯定型的拒絕與自我肯定型的拒絕。 

3.結果票選與問題討論：讓同學票選這三種不同的拒絕方式，自己最欣賞的是哪
一種方式，哪一種拒絕的方式最有效而且可以讓兩個人的良性互動關係持續下

去？並請幾位同學提出自己的觀點，也開放讓同學們彼此提出質疑，以溝通的

方式進行彼此觀念的澄清。 

4.老師說明：自我肯定型拒絕的好處，利用附件的圖表進行分析劇中人物的表現。 
【活動三】(20’)  
1.請學生男生女生兩兩一組分組，設定下列情境，先讓學生兩兩演練，每一種情
境都多加嚐試，學生以自我肯定拒絕技巧進行情境的演練，告知學生拒絕時應

該考慮到自身的原因與別人的立場。 

l 甲生：「我已經喜歡你很久了… 請問你可以答應當我的女(男)朋友嗎？」乙
生：「… … 」(請學生自行反應) 

l 甲生：「我手上有兩張電影招待券，明天又是週末，不知你(妳)今晚是否肯
賞光與我一同去看電影呢？」乙生：「… … 」 

l 甲生：「今天家裡沒大人，你要不要來我家看哈利波特的影片啊？只有我們

兩個人喔！這樣你就不會太拘束了！」乙生：「… … .」 
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l 甲生：「下個星期學校要舉行聖誕舞會，不知我是否有此榮幸可以成為你的

舞伴呢？」乙生：「… … 」 
l 甲生：「我很喜歡隔壁的小花，你可不可以幫我約他出來，並且告訴他我很

喜歡他，想當他的男(女)朋友？」乙生：「… … 」 
2.請同學上台示範演練，上台時老師準備籤桶，讓同學臨場抽籤決定要演示的題
目情境。對於演示的組別是否有達到自我肯定拒絕並請同學提出想法。 

3.教師讚美前幾組的演示，並且請其他同學提出是否有其他好的自我肯定拒絕方
式呢？教師並作出自我肯定拒絕是顧全大局，絕對不是只有拒絕別人，其中亦

包含了表達自己的想法也顧及別人的好方法，讓他人感到不管是答應或是拒

絕，都能夠得到你的信任與關懷。 
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自我肯定量表 

 

我是____________ 

 

請依照自己自覺的狀態填入相符的數字： 

1從來沒有   2很少   3偶而   4大多是   5經常是 

1.當一個人對你非常的不公平時，你是否會讓他知道？            12345 

2.你是否容易做出決定呢？                                    12345 

3.當別人佔了你的位置時，你是否告訴他？                      12345 

4.你是否經常對你的判斷有信心呢？                            12345 

5.你是否能控制你的脾氣？                                    12345 

6.在別人的聊天之中，你是否覺得很容易發表意見？              12345 

7.當你在做自己的事時，如果有人注意到你，你是否不受影響？    12345 

8.當你和別人說話時，你是否能輕易的看著對方的眼睛？          12345 

9.你是不是常常開口讚美別人？                                12345 

10.你是否很容易對推銷員說「不」，而不會買了一些自己並不需要或 

並不想要的東西？                                            12345  

11.當你有充分的理由可以將貨品退給店家時，你不會猶豫不決？   12345 

12.在公眾場合中你是否容易與別人交談？                       12345 

13.你是否覺得自己是受歡迎的？                               12345 

14.如果有位朋友向你提出無理的要求，你能拒絕嗎？             12345 

15.如果有人過度的讚美你，你知道要說些什麼嗎？               12345 

16.通常你是否會向別人說出心裡所想的？                       12345 

17.當你和異性講話時，你能感到不緊張嗎？                      12345 

18.當你生氣時，是否不會嚴厲的責罵對方？                      12345 
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自我肯定量表的計分與解釋 

在我們填寫好自我肯定量表之後，將每題所圈選的分數相加，可以從得分整理

出四種有關自我肯定的類型： 

1.高度自我肯定：分數相加，如果你的得分在 77分以上，就表示你是一個非常能自
我肯定的人。你經常能適當、適時地表達自己的意見與感想。 

2.中偏高度自我肯定：分數相加之後，如果你的得分在 52~76分之間，表示你大多
數的時候能夠表達自己的意見與感想，但偶而做不到。 

3.中偏低度自我肯定：分數相加後，你的得分在 27~51分之間，表示你偶爾能自我
肯定，但大多數的時候不能表達自己的意見和感想。 

4.低度自我肯定：分數相加，如果你的得分在 26分以下，表示你常常不能自我肯定，
經常不能表達自己的意見與感想。 

 
故事摘要 

 
l 美國黑人的教科書上寫著：「黑」，是世界上最美的顏色，這就是自我肯定。(一
個隨時充實自己的人，自然擁有自信，自能自我肯定；一個沒有信心的人，就

無法給人信心，自己都不能肯定的事，當然也無法取得別人的肯定。) 
l 鴻雁是一種大鳥，飛得很高，站在地面的人難以辨識到底是什麼鳥？越國的野鴨
很多，越國人看慣了野鴨，往往就把飛在高空上的鴻雁當作野鴨；楚國的燕子很

多，楚國人看慣了燕子，也往往把飛在高空的鴻雁當作燕子。一對遨遊藍天的鴻

雁，飛過了楚越兩國，雌鴻雁說道：「楚越兩地的百姓真迷糊，居然把我們看成

是燕子或野鴨。」雄鴻雁笑著答道：「不要怪他們了，儘管楚人把我們當成燕子，

越人把我們看成是野鴨，但我們還是鴻雁，決不會是野鴨，也決不會是燕子，不

是嗎？」(自己就是自己，即使在這世界上有好幾億人口，你還是你自己。遺憾
的是一般人因為不能自我肯定，不能掌握自己的前途，但只要自己心中能夠自

我肯定，就可以做自己的主人。) 
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人際溝通配對分析    

他人\自己 自我肯定 
侵犯/攻

擊型 

非自我肯

定 

被動-攻

擊型 

自我肯定 人際和諧 
佔不了便

宜 
自我成長 

達不到目

的 

侵犯/攻

擊型 
自我保護 

嚴重人際

衝突 

吃虧、受

傷害 
人際衝突 

非自我肯

定 
保護對方 吃定對方 

曖昧、各

自猜測 

暗中佔人

便宜 

被動-攻

擊型 
自我保護 人際衝突 吃虧上當 人際衝突 

 資料參考來源：http://web.cc.ntnu.edu.tw/~jdtsai/ft/me2-1.html 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


