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【性別與情感】融入健康與護理-解開 LOVE的密碼-面對分手的調適 

臺北市 107年度高中職性別平等教育【性別與情感】融入課程教學活動設計比賽 

健康與護理 

解開 LOVE的密碼-面對分手的調適 

 
校   名 臺北市立大理高中 教學者、設計者 何姬錚 

單元名稱 解開 LOVE的密碼-面對分手的調適 
融入相關課程 

或學習領域 
健康與護理 

教學時間 200分鐘 適用年級 高一、高三 

設計理念 
透過啟發式教學法、影片教學法，創意聯想法、小組討論分享、戶外對談串

聯課程。 

學習主題 

一、高中職教育階段核心素養 

C2-U-1反思性別不平等的情感關係，培養溝通協商及處理情感挫折的能力 

二、解開 LOVE的密碼-面對分手的調適 

「這世界教我們去愛，卻從來沒教我們怎麼分手。」恐怖情人的新聞案件，

層出不窮；開放的世代，從大學生、高中生甚至國中小學生，青春芳華，

有些人卻已經因為感情處理不當，自傷、傷人而嘗到苦果。本校規劃一學

年的「情感教育」，期能讓學生有完整的情感「發展-維繫-結束」概念。

此教案設計為將其中分手議題：「解開 LOVE的密碼-分手的調適」部分課

程設計提出說明。 

學習目標 

一、學習目標 : 

(一)知識 

1. 學生能瞭解分手緣由，以理性態度，看待感情的樣貌。 

2. 學生能說明常見的分手表達方式，至少 3種。 

(二)情意 

1. 學生能參與「我是大評審」、「看我、聽我」活動，感受轉變心情

的力量。 

2. 學生能體驗「主動及被動分手者」的心情轉換，強化表達感情挫折

能力。 

(三)技能 

1. 學生能透過撰寫及回覆分手信，模擬感情互動，學習溝通及協商能

力。 

2. 學生能正視分手後的情緒反應，學習療癒情傷的生活技能。 
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【性別與情感】融入健康與護理-解開 LOVE的密碼-面對分手的調適 

 

教學架構 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

解開LOVE的密碼-面對分手的調適

L：Love

我們倆到底

是不是一對戀人

夢醒時分

分手大考驗

Oh! My Dear 
John Letter

O：Opportunity

從我們回到我

愛情的科學

V：Voice

傷心的人別聽

慢歌

心光大道，

我是大評審

E：Emotion

芸芸眾生，

男女大不同

看我、聽我
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【性別與情感】融入健康與護理-解開 LOVE的密碼-面對分手的調適 

學習活動 時間

分配 

評量 備

註 

【第一節】Letter：分手信 

一、我倆到底是不是一對戀人? 

1.教師播放 

  本校協助公共電視拍攝「青春發言人-好好談分手」大理高中學長

姐受訪片段，讓學生聆聽學長姐敘說面對分手及感情疑惑，引起學

習動機。 

2.教師說明 

  不同的階段，感情的樣貌有不同的學習議題，學長姐的疑惑，可能

是你(妳) 未來的故事。教師統整學長姐所提問題，做為課程內容

鋪陳的脈絡。 

※影片連結： 

https://www.youtube.com/watch?v=yqhimwamj_4 

公共電視 青春發言人 第27集 

 

二、 夢醒時分-撰寫分手信 

1.教師提問 

  如何表達分手訊息及方法？請學生將個人想法寫在小白板上，教師

邀請學生，跟全班進行分享個人選擇該分手方式的緣由。 

2.在未具備「如何提分手」先備知識時，依此刻心情，嘗試匿名撰寫

分手信。 

3.播放分手情歌作為課程背景音樂 

 

※影片連結： 

1. https://www.youtube.com/watch?v=zCDVgOp6qjI 

   JC 說散就散 Official Music Video 

2. https://www.youtube.com/watch?v=sg_WE0ToJjM 

   于文文《體面》Official Music Video 

3. https://www.youtube.com/watch?v=LWV-f6dMN3Q 

   林俊傑 修煉愛情 Practice Love (華納官方完整版MV) 

 

 

5分 

 

 

 

5分 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10分 

 

 

 

30分 
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信 
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【性別與情感】融入健康與護理-解開 LOVE的密碼-面對分手的調適 

【第二節】 

一、分手大考驗-你(妳)過關了嗎 

1.教師引導： 

「想分就分」說明了時下速食愛情的樣貌，分手的確需要準備：

「人、事、時、地、物」的各個面向皆需用心考量。以10題測驗，

讓學生客觀的了解自己的分手準備程度，測試自己是否過關，2人

1組，分享彼此的想法。 

二、Oh ! my Dear John letter 

1.教師介紹：PPT情侶關係與溝通差異(請學生記錄重點)。 

2.教師說明： 

將不同班級分手信隨機發送給學生，模擬被分手者，收到信件的心

情，將想法與建議，化諸文字，寫在學習單上。完成各班分手信學

習單後，原信件會發還給本人。 

3.概念介紹： 

每位同學必須扮演當事人思考如何撰寫分手信；也必須接到分手

信，回覆收到分手信的心情與想法。透過角色扮演的過程，檢視個

人對「主動提分手者」、「被動分手者」2種角色表達方式的真實

體會。多數學生無感情經驗，但透過設計活動過程，了解到「主動

提分手者須學習的表達技巧」對他人的影響，並體會「被分手者」

真切的感受到被拒絕的失落憤怒…。 

 

10分 

 

 

 

 

 

 

5分 

 

 

 

 

 

35分 

 

分手

測驗

學習

單 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

回覆

分手

信學

習單 

 

【第三節】 

【Opportunity：機會】 

一、從我們回到我 

1.教師引導： 

正視分手的身心影響！以下請選擇何者感受強烈 !「得到50元的

快樂。丟失50元的痛苦。」多數學生顯示選擇後者-丟失50元的痛

苦。 

2.概念介紹： 

諾貝爾獎心理學家Daniel Kahneman和Amos Tversky 於1979年提

出「規避損失理論」，比起得到，人們傾向避免損失。丟失50元的

痛苦，比得到50元的快樂要強烈許多。人們面對失戀時的悲傷常常

會比新戀情的喜悅強烈。因此，無論自己或他人，需傾聽內在聲音，

理性正視情感問題與面對分手。 

 

 

3分 

 

 

 

 

5分 

 

 

 

課堂

參與 
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【性別與情感】融入健康與護理-解開 LOVE的密碼-面對分手的調適 

 

二、愛情的科學-理性與感性的拔河 

1.教師播放" TED Books系列 數學的戀愛應用題"(3'25")。 

2.教師引導： 

邀請學生分享對於「愛情的科學」看法。透過分享、討論與價值澄

清，了解面對感情關係的開始與結束，有各種不同角度的思維與面

向，進而思考如何理性面對分手課題。 

※影片聯結：https://www.youtube.com/watch?v=UwGLhXzmyfk 

TED Books系列 數學的戀愛應用題 

【Voice：聲音】 

一、傷心的人別聽慢歌 

1.概念介紹： 

教師以PPT介紹社會學者達克提出「分手的四個面向」，說明分手

的結果是由很多元素交互作用、複雜而漫長的心理過程，因此，分

手後療癒身心的方法，如何調整情緒讓自己重新出發，顯得格外重

要。 

2.教師引導： 

學生面對分手時可能採取的療傷策略為何? 

  學生4人一組，將個人答案寫在便利貼上，分享後 整理各組療傷方

法於小白板，老師將小白板張貼於黑板，提供同學參考。 

二、「心光大道，我是大評審」~以音樂療癒為例 

    1.教師說明： 

請學生閉眼聆聽，歌者演唱的音質，副歌停止後，以粉紅(通過)藍

色(不通過)決定歌者去留，並寫下評語。 

2.播放奧地利變裝皇后演唱鐵達尼號主題曲「My Heart Will Go On」，

關閉單槍螢幕畫面，讓學生閉眼聆聽。 

3.舉色紙牌，表達是否讓該演唱者過關，教師邀請數位學生發表評審

論點。 

4.教師播放副歌后完整歌曲，並恢復奧地利變裝皇后演唱畫面，多數

學生會驚呼，聲音與表演者的衝突感-著女裝、蓄長鬍。 

＊教師請學生舉色紙牌，是否改變讓該演唱者過關的決定，教師邀

請數位學生發表評審論點。 
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【性別與情感】融入健康與護理-解開 LOVE的密碼-面對分手的調適 

5.教師回饋： 

紐西蘭音樂協會曾指出：「音樂是一種強大而且有幫助的用具，用

來建立溝通的管道，支持兒童和成人在心智、肢體、社會行為和情

緒的學習與重建。」透過實際體驗，讓學生感受「音樂轉移情緒的

力量」，培養不同方式療癒自我的生活技能；並融入「性別平等」、

「尊重相異」概念，深刻感知欣賞他人的優點與才華。 

※影片聯結： 

  https://www.youtube.com/watch?v=WfaqZIo_4ts 

  Conchita Wurst - My heart will go on - Colombia's Got Talent 

  融

入

性

平

概

念 

【第四節】 

【Emotion：情感】 

一、芸芸眾生，男女大不同 

1. 教師說明： 

以簡報解釋情侶關係與性別溝通差異；情侶的認識與交往過程分

為數個階段：認識期、加溫期、激情期、高原期、平淡期、衝突

期、穩定期（或分手期）。每個時期持續的時間長短不一；維繫

及結束感情，學習溝通與表達是重要課題，亦是療癒情傷的重要

能力。然而兩性交往，在語言溝通及非語言溝通卻有明顯差異，

透過男、女生對談，實際體會聽與說的感受。 

        (請學生紀錄重點) 

二、看我、聽我 

※課前說明： 

1.概念介紹： 

社會心理學家韋伯針對分手情傷的療育方式提出8項建議，其中之

一是將當下的心情和想法說或寫出來，排解情緒、釐清思考。 

2.設計活動： 

為讓學生學習表達與傾聽，運用實踐中學習的理念，以紐約大學心

理學教授亞瑟•阿倫(Arthur Aron)所研究 “建立親密的人際關

係”36道問題為依歸，隨機分配學生2人1組，到校園戶外開放式空

間。每組問題雙方自由提問1題，經由對方同意後對談，循序漸進

摘記聆聽到的重點，完成學習單。 

3.學生於學習單撰寫反思與回饋，體會「傾聽」與「表達」實踐生活

技能。 

 

 

5分 

 

 

 

 

 

 

 

 

5分 

 

 

30分 

 

 

 

 

30分 
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【性別與情感】融入健康與護理-解開 LOVE的密碼-面對分手的調適 

佐證資料：教學過程照片及教學成果照片 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

說明：分手大考驗-你(妳)過關了嗎 

10題測驗讓學生客觀了解分手準備程度。 

說明：分手大考驗-你(妳)過關了嗎 

測試是否過關，2人1組，分享彼此想法。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

說明：心光大道，我是大評審 

奧地利變裝皇后：聲音與表演者的衝突感 

說明：心光大道，我是大評審 

學生決定是否改變演唱者過關的決定 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

說明：看我、聽我 

校園戶外空間，分組自由輕鬆對談。 

說明：看我、聽我 

雙方自由提問，摘記聆聽重點。 
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【性別與情感】融入健康與護理-解開 LOVE的密碼-面對分手的調適 

佐證資料：教學過程照片及教學成果照片 

 

 

分手大考驗-你(妳)過關了嗎，讓學生客觀的了

解自己的分手準備程度，測試自己是否過關。 

(3月21日學生訂正註記成績處) 

分手大考驗-你(妳)過關了嗎，讓學生客觀的了

解自己的分手準備程度，測試自己是否過關。 

(3月21日學生訂正註記成績處) 

 

 

 

分手大考驗-你(妳)過關了嗎，讓學生客觀的了

解自己的分手準備程度，測試自己是否過關。 

(3月 21日學生訂正註記成績處) 

分手大考驗-你(妳)過關了嗎，讓學生客觀的了

解自己的分手準備程度，測試自己是否過關。 

(3月 21日學生訂正註記成績處) 
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【性別與情感】融入健康與護理-解開 LOVE的密碼-面對分手的調適 

佐證資料：教學過程照片及教學成果照片 

  

夢醒時分-撰寫分手信 Oh ! my Dear John letter回覆分手信， 

及讀回覆信件後自己的想法與心情。 

  

夢醒時分-撰寫分手信 Oh ! my Dear John letter回覆分手信， 

及讀回覆信件後自己的想法與心情。 
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【性別與情感】融入健康與護理-解開 LOVE的密碼-面對分手的調適 

佐證資料：教學過程照片及教學成果照片 

  

看我、聽我：經由對方同意後對談，循序漸進 

摘記聆聽到的重點，完成學習單。 

看我、聽我：於學習單撰寫反思與回饋， 

體會「傾聽」與「表達」實踐生活技能。 

  

看我、聽我：經由對方同意後對談，循序漸進 

摘記聆聽到的重點，完成學習單。 

看我、聽我：於學習單撰寫反思與回饋， 

體會「傾聽」與「表達」實踐生活技能。 
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【性別與情感】融入健康與護理-解開 LOVE的密碼-面對分手的調適 

 

臺北市 107年度高中職性別平等教育【性別與情感】融入課程教學活動設計比賽 

教學省思 

一、  「解開 LOVE 的密碼 -面對分手的調適」議題，為貼近學生的感情經驗，藉由

設計多元的主題式教學活動，透過互動與反思，讓學生將「面對分手及療癒」

概念與生活做連結，在「做中學，學中覺」中體會解決問題及各式生活技能，

期能轉化為未來面對感情生活與學習的行動力。  

 

二、課程設計蒐集相關教學素材及進行重點摘要，期能強化學生建立積極、主動學

習的能力與價值觀；撰寫分手信及回覆分手信達成率為 9 成以上。依此可見，

透過角色轉換的設計，確實能提高學習動機，每位參與同學真切感受主動提分

手者及被分手者的感受，希望觸動學生未來面對分手時，能有更周詳的思慮與

同理心。  

 

三、本課程安排「看我、聽我」學習表達與傾聽活動，運用實踐中學習的理念，走

到校園戶外開放式空間，在輕鬆無束縛的自然環境中對談，學生學習反思心得

中，反應出諸多正向回饋；對於依賴 3C 溝通方式的世代，體驗了人與人眼神

與情感有溫度的交流，感觸頗深。  

 

四、「傷心的人別聽慢歌」，讓學生從聽覺親身體驗「音樂轉移情緒的力量」，並透過

奧地利變裝皇后身著女裝、蓄長鬍的表演形象，讓學生感受 -同樣悠揚高亢的歌

聲，未因外在改變而改變。融入「性別平等」、「尊重相異」概念，讓學生深刻

感知：芸芸眾生，無限可能。 

 

五、感請議題普遍為學生所關注，然授課主題及課程內容安排，無法完全解釋與描

繪每位學生心中感情樣貌。若教師能研擬問卷，並設計開放式問題，進行前、

後測分析，了解學生所關注的情感疑惑為何，隨時進行課程修正參考，或許更

能貼近網路世代莘莘學子的心聲，亟待未來探討與努力！  
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