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美感智能閱讀概述 

一、基本資料 

辦理學校 桃園市立龍興國民中學 

授課教師 李宜瑾 

教師主授科目 英語 

實際授課班級數 （實際授課 2 班） 

實際教授學生總數 （實際教授 32 名學生） 

 

二、課程概要與目標 

課程名稱 看到的「我」是真的我嗎？ 

報紙使用 

期數及頁數 

第 5535   期， 

第  2.3.5  頁 
文章標題 

美的多重宇宙 
 

課程融入 

議題 
      SEL 

施作課堂 2 施作總節數 4 教學對象 
 國民中學  7   年級 

 

1. 課程活動簡介 

本課程以「容貌焦慮」為核心議題，帶領學生覺察自身對外貌的價值判斷來源，並理解

社群媒體、濾鏡文化與同儕比較如何影響自我認同。課程結合 SEL（社會情緒學習）與媒

體識讀，引導學生從「外表評價」轉向「多元自我價值」，透過討論、反思與實作活

動，建立較穩定的自我概念與情緒調節能力。 
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 2. 課程目標 

⚫  覺察自己對「美」與外貌的價值觀來源  

⚫  理解容貌焦慮的形成原因與社會文化影響  

⚫  辨識社群媒體與影像修飾對認知的影響  

⚫  發展多元自我價值觀，不僅以外貌評價自己  

⚫  學習基本情緒調節與自我肯定策略 

 

三、執行內容與反思 

1. 課程實施照片與成果 
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2. 課堂流程說明 

【第一堂課】： 

第一節：我看到的「美」，是真的嗎？ 

（一）引起動機（10 分鐘） 

• 投影不同人物圖片（自然照／修圖照／網紅照）  

• 學生快速回答「哪一張比較好看？」  

• 引導討論：好看的標準從哪裡來？  

 

（二）發展活動（25 分鐘） 

1. 社群影像拆解  

o 比較原圖與修圖後照片  

o 討論「被改變了什麼」  

2. 容貌焦慮情境討論  

o 是否曾因外貌影響情緒或行為  

o 認識「比較」與「焦慮」的關聯  

 

（三）統整反思（10 分鐘） 
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• 完成句子：  

o 「如果我不只用外表評價自己，我還是＿＿的人。」  

【第二堂課】： 

（一）引起動機（10 分鐘） 

• 完成句子：  

o 「我除了外表之外，還是一個＿＿的人」  

 

（二）發展活動（25 分鐘） 

1. 人生角色地圖  

o 畫出自己的多重身份（學生、朋友、興趣等）  

o 思考哪些價值與外貌無關  

2. 情緒穩定工具箱  

o 停止比較  

o 轉移注意力  

o 自我對話（情緒覺察與接納）  

 

（三）總結活動（10 分鐘） 



7 

 

• 寫給未來自己的話：  

o 「當我開始不喜歡自己外表時，我可以＿＿。」 

3. 教學觀察與反思 

一、教學成效與學生表現 

在課程實施過程中，可以明顯觀察到學生對「外貌」議題具有高度敏感性與即時反應

力。當呈現修圖前後對比或社群媒體影像時，多數學生能迅速辨識差異，甚至主動指出「不

自然」、「看起來很假」等判斷，顯示其具備初步媒體識讀能力。 

然而，在進一步追問「為什麼會覺得這樣比較好看」時，學生的回答多仍回到「習

慣」、「大家都這樣覺得」、「網路上就是這樣」等社會性模糊依據，顯示其審美標準仍高

度依賴外在文化建構，內在價值尚未穩定。 

此外，在涉及個人經驗分享時，部分學生會出現兩極反應： 

一部分學生願意分享因外貌感到自卑或被比較的經驗；另一部分則選擇保持沉默或以玩笑帶

過，顯示此議題同時具有「高度共鳴」與「情緒防衛」並存的特性 

 

二、遇到的問題與因應對策 

⚫ 課程深度與時間限制的落差 

⚫ 本課程雖能有效引起學生興趣與初步覺察，但在「內化自我價值轉移」方面仍受限

於課程時間。兩節課的設計較適合「喚起意識」，但不足以形成穩定的行為或認知

改變。 

⚫ 尤其在第二堂課中，學生雖能完成「我不是只有外表」的書寫任務，但多數內容仍

停留在列舉興趣或能力，尚未深入連結「自我價值排序的改變」。 
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⚫ 因此，本課程較適合作為「系列課程的起點」，後續可銜接： 

⚫ 情緒與自我對話深化課  

⚫ 社群媒體使用習慣調整課  

⚫ 或生命教育中的自我認同單元 

 

三、整體教學省思 

本課程最重要的價值不在於「讓學生不再在意外貌」，而是讓學生開始意識到： 

外貌焦慮往往不是個人問題，而是文化與環境共同塑造的結果。 

當學生能從「我不夠好看」轉向「為什麼我會這樣覺得」，即已完成重要的認知轉換。

雖然這樣的轉變並不立即穩定，但已為後續的自我接納與情緒調節奠定基礎。 

 


