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摘要 

虛你實鏡--透過自我覺察技能理解身體意象的影響 

臺北市立石牌國民中學 邱寵萱、吳凱雯 

 

眼球世代的孩子伴隨多人的目光與網民的評論長大，希冀學生能在這個時

代，打開心眼，運用健康認知，了解自己、理解自己，在自己的心中，奠基健

康身體意象的一把尺，即使外界風言風語、五花八門，也能時時關照自己真心

所想。 

人生很長，學習是無垠無涯，期盼能透過教學協助學生建立健康自尊，在

珍愛自己的前提下，無論世界如何變化，都能回歸自我，思辨自己想要什麼、

需要什麼、合適什麼。 

從嬰兒期至老年期，我們的身形和外貌會隨年齡和生命事件有所變化，因

此了解自己的改變、思考自己所希望的方向，然後能在生活中平衡盼望與現

實，進行合適自己的健康自我管理。 

此教案主要呈現人與食物課程中建立健康身體意象的議題，能透過自我覺

察技能理解自己對身體、身形與外貌的感受及其影響因素，進一步能在觀察自

己、省思自己與理解自己後建立健康的身體意象，並進行健康自我管理。 

 

 

 

關鍵字：自我覺察、身體意象、健康自我管理   
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壹、 教學活動主題： 

十二年國民基本教育課程綱要中健康與體育領域健康教育科的教學內容共

有九個次項目，而此次教學重點介入議題為九年級的「人與食物」。此教案主要

呈現人與食物課程中建立健康身體意象的議題，能透過自我覺察技能理解自己

對身體、身形與外貌的感受及其影響因素，進一步能在觀察自己、省思自己與

理解自己後建立健康的身體意象，並進行健康自我管理。 

 

貳、 教學緣起： 

【眼球時代】 

台灣知名網球女選手謝淑薇曾說：「如果不能左右他人，至少不讓自己被輕

易的影響。」「你需要的是與自己和解，而不是他人的理解。」 

網路時代、3C 時代來臨後，分享生活似乎是許多新世代的日常，而從小到

大這個世代的孩子們也在許多眼光中成長，多言多語的評論、酸民網民的回應常

常是衝擊自尊與自信的因素。因此在健康教育的教學中非常重視自我覺察技能的

學習，希冀學生能在眼球世代，打開心眼，運用健康認知，了解自己、理解自己，

在自己的心中，奠基健康身體意象的一把尺，即使外界風言風語、五花八門，也

能時時關照自己真心所想。 

 

【回歸自我】 

動畫「美女與野獸」中提到：「不要只看外表，美，是由內而外散發出來的。」 

動畫「料理鼠王」中提到：「別讓任何人用出身定義你，你唯一的限制只有你

的靈魂。」 

身體意象意為每個人對於身體、身形、外貌、五官都可能有不同的想法和感

覺，這些感受可能來自於自己的認識或解讀他人的評價。而人生很長，學習是無

垠無涯，應該在教學與生活中協助學生建立健康自尊，在珍愛自己的前提下，無
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論世界如何變化，都能回歸自我，思辨自己想要什麼、需要什麼、合適什麼。透

過課程中虛擬的「你」以及實際「鏡」中的樣貌，自我省思其中差異及影響因素，

進一步釐清對於身體意象的想法。 

 

【自我管理】 

模特兒艾希莉葛萊漢（Ashley Graham）曾說：「It doesn't matter if you're a 

size 2 or 22, you can be healthy as long as you're taking care of your body.」(只要你

能照顧好自己的身體，你穿 XS 號或 XL 號一點也不重要。) 

生活不僅有學習與考試，從兒童期進到青少年期，再向前至成年期，漸漸地

要學習自我管理，不僅要管理時間、金錢、行程等等，更重要的是要健康自我管

理。從嬰兒期至老年期，我們的身形和外貌會隨年齡和生命事件有所變化，因此

了解自己的改變、思考自己所希望的方向，然後能在生活中平衡盼望與現實，進

行合適自己的健康自我管理。 

 

參、 教學活動對象：九年級。 

肆、 教學活動時間：6 節課。 

伍、 教學理念與架構： 

自我覺察技能屬於適應和自我管理能力(人與自己)層面，是所有生活技能中 

最基本的學習，在學習與演練同理心、有效溝通、做決定、問題解決、倡議宣

導、自我管理等等技能前，皆須先理解自己的感受、信念、價值觀、態度、目

標、動機和行為(龍芝寧，106)。在身體意象的教學中，除了健康客觀數據的測

量與解讀，更重要的是主觀的感受、想法及價值觀，而在此時，自我覺察的教

學是非常重要的。 
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**教學理念** 

 

 

 

**教學架構** 

 

陸、 教學目標： 

一、十二年國教學習重點 



5 
 

健

康

與

體

育

領

域 

學 

習 

表 

現 

1a-Ⅳ-2 分析個人與群體健康的影響 

因素。 

1a-Ⅳ-4 理解促進健康生活的策略、資 

源與規範。 

1b-Ⅳ-3 因應生活情境的健康需求，尋 

求解決的健康技能和 生活技能。 

2a-Ⅳ-2 自主思考健康問題所造成的 

威脅感與嚴重性。 

2b-Ⅳ-3 充分地肯定自我健康行動的 

信心與效能感。 

3b-Ⅳ-1 熟悉各種自我調適技能。 

3b-Ⅳ-4 因應不同的生活情境，善 

用各種生活技能，解決健康問題。 

核

心

素

養 

健體-J-A2 

具備理解體育與 

健康情境的全 

貌，並做獨立思考 

與分析的知能，進 

而運用適當的策 

略，處理與解決體 

育與健康的問題。 

健體-J-B3 

具備審美與表現 

的能力，了解運動 

與健康在美學上 

的特質與表現方 

式，以增進生活中 

的豐富性與美感 

體驗。 

學 

習 

內 

容 

Ea-Ⅳ-4 正向的身體意象與體重 

控制計畫。 

二、學習目標 

(一) 能透過自我覺察技能分析影響身體意象的因素。 

(二) 能藉由身體意象的主觀感受和健康的客觀數據，自主思考並覺察外貌與

健康的重要性。 

(三) 透過自我對話，提升培養正向身體意象的效能感。 

(四) 能透過自我健康管理，建立健康生活型態。 

柒、 教學方法 

一、生活技能教學 (高松景，2019) 

 

概念形成 概念演練 概念維持
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自我覺察：七年級及八年級時，學生已經在「健康飲食」與「性 

教育」的教學中，建立自我覺察的概念。在此課程中，教師先解說學

習的目標為「觀察自己、省思自己、了解自己、理解自己」，接下來引

導學生演練自我覺察技能，透過思辨和理解「理想中的自己」和「真

實中的自己」的差異，發掘可能的影響因素，進一步思考身體意象對

自我的影響力和重要性。 

二、資訊融入教學：讓學生使用 IPad 中的虛擬人物 APP，完成「理想中的

自己」畫像，再下載「虛你實鏡」簡報，填入測量的健康數據及完成

自我省思的歷程。 

捌、 教學活動設計 

教學歷程 

學習

目標 
教學活動 教學資源 時間 評量 

【準備活動】 

一、教師準備： 

(一) 健康教育課本(康軒版)。 

(二) 「虛你實鏡」簡報。 

(三) 「虛你實鏡」學生作業簡報。 

(四) 「虛你實鏡—談身體意象」學習單。 

(五) 皮尺、體重計、體脂計、鏡子、平板車。 

(六) 「為自己完成健康文案」學習單。 

二、學生準備： 

(一) 可預先準備個人照片(或課堂現場拍攝)。 

(二) 思考理想中的自己模樣。 
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虛你實鏡 

(一) 【引起動機】 

一、教師詢問學生「如何看待自己外

表」對於生活與學習的重要性。 

⚫ 小叮嚀：教師可以從學生生

活經驗中提問，例如：當游

泳課時，對於自己的身形不

滿意時，可能會遇到的學習

阻礙。 

二、待學生回應後，教師統整解說如

何看待自己的外表可能會影響個

人對自我的看法與解讀，有時會

影響自尊與人際互動。 

三、教師說明學習身體意象的目標：

能觀察自己的外表、測量自己的

健康數據，進一步能省思自己對

於身形、身材、外貌的看法和感

受，然後能了解自己想要成為的

樣貌，理解並規劃自己的生活型

態與健康自我管理方向。 

 

健康教育

課本(康

軒版)。 

「虛你實

鏡」簡

報。 

 

15’ 學生能回

應教師提

問。 

(一) 

(二) 

(三) 

【教學活動一】理想中的自我 

一、教師請學生使用平板下載「虛你

實鏡」學生作業簡報，並解說登

入學校帳號後可以隨時編輯自己

健康教育

課本(康

軒版)。 

「虛你實

45’ 學生能完

成「虛你

實鏡」作

業簡報
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的簡報，以及說明繳交簡報的方

式。 

二、教師解說作業簡報：第一部分請

學生思考理想中的自己樣貌，然

後透過虛擬人物 APP，完成「理

想中的自己」，並剪貼於簡報

中，解析原因。 

鏡」簡

報。 

「虛你實

鏡」學生

作業簡

報。 

平板車。 

(含理想

中自己的

設計) 

(二) 

(三) 

【教學活動二】鏡中自我 

一、教師引導學生分組完成測量真實

中的健康數據(BMI、腰臀比、體

脂率)並張貼於簡報中，進一步

解說各數據代表的意義和內涵。 

二、教師請學生使用平板拍攝一張個

人全身照片，並張貼至簡報中。 

「虛你實

鏡」簡

報。 

「虛你實

鏡」學生

作業簡

報。 

平板車。 

皮尺、體

重計、體

脂計、鏡

子。 

45’ 學生能完

成「虛你

實鏡」作

業簡報

(含健康

數據測量

與解讀) 

(一) 

(二) 

(三) 

【評量與總結】 

一、教師引導學生透過解析自己認為

「理想中的自己」和「鏡中自

己」的差異，以及可能造成的原

因，釐清自己如何看待自己的外

貌、身形與身材。 

「虛你實

鏡」學生

作業簡

報。 

平板車。 

30’ 學生能完

成「虛你

實鏡」作

業簡報 
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眼中自我 

(一) 

(三) 

【引起動機】 

一、教師透過私下詢問，讓願意分享

理想中自己的學生上台分享 APP

製作的結果與分析。 

「虛你實

鏡」簡報 

5’ 學生能分

享製作成

果與想

法。 

(一) 

(三) 

【教學活動一】思辨自我 

一、教師請學生用一句話形容自己的

外貌，藉此讓學生嘗試用文字描

述自己的身體意象(若考量隱

私，可讓學生寫於課本中，若有

學生願意也可分享)。 

⚫ 小叮嚀：教師可以舉例，像

是我覺得自己雖然平凡，但

很耐看；我長得很高……。 

二、教師請學生用一句話形容自己的

身體，藉此讓學生思考除了外表

外，如何看待自己的健康。 

⚫ 小叮嚀：教師可以舉例，像

是我身體很強壯；我身體好

虛……。 

三、教師詢問學生是否滿意自己的外

表。 

四、教師播放廣告，解說美是主觀的

感受和客觀的經驗綜合而來，每

「虛你實

鏡」簡報 

10’ 學生能回

應教師提

問。 
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一個人都有自己的美，端看自己

是否能由內而外的欣賞、理解，

或遇到同理的人。 

(一) 

(三) 

 

【教學活動二】長大的自己 

一、教師詢問學生是否聽過其他人說

過自己「應該長成……」。 

⚫ 小叮嚀：教師可以引導學生

回想他人是否說過「你是男

生，應該要長的……」、「妳

是女生應該不要長

的……」、「你的家人

都……，你應該要長

的……」。 

二、教師詢問學生希望自己長成什麼

模樣。 

⚫ 小叮嚀：教師引導學生思考

希望 18 歲的自己、30 歲的

自己是長成什麼模樣。 

三、教師播放廣告，解說我們對於未

來的自己有想像，只要持續增加

能量，時時反思、覺察，有機會

變成自己希望成為的樣子。 

「虛你實

鏡」簡報 

10’ 學生能回

應教師提

問。 

(一) 

(三) 

 

【教學活動三】身體意象 

一、教師解說身體意象的內涵。 

⚫ 小叮嚀：教師可以透過不斷

「虛你實

鏡」簡報 

20’  
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提問、回應、總結、延伸思

考，讓學生有更多的啟發。 

例如：小時候的偶像是？國

小大家都喜歡的人是什麼樣

子？ 

二、教師透過讓學生猜測芭比娃娃的

標準樣貌為何，進一步解析美的

多元面貌。 

 

三、教師透過詢問學生海報中的共同

點，進一步解說當我們建立健康

的身體意象，便不易受到媒體、

社會訊息而影響。 

 

四、教師總結個人對自己的看法會隨

成長和時間而改變。 

 

 

 

 

 

學生能回

應教師提

問。 

(一) 

(三) 

【教學活動四】身體意象的影響因素 

一、教師解說影響身體意象的因素。 

「虛你實

鏡」簡報 

30’ 學生是否

能專注聆
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 ⚫ 小叮嚀： 

(一)家人親友的影響：教師

可引導學生回想過年時親朋

好友的說法。 

(二)同儕的影響：教師可引

導學生思考平時是否會非常

在意朋友同學對於自己的評

論。進一步透過象限圖，鼓

勵學生慢慢朝向第一象限

(了解自己，喜歡自己)。 

(三)社會文化的影響：教師

透過小短片引導學生思考不

同文化審美觀不同。 

(四)媒體的影響：教師透過

媒體不同的迷思，澄清學生

對於媒體內容的價值觀。 

聽或提出

疑問。 

(一) 

(三) 

 

【評量與總結】 

一、教師藉由「你不必活成別人喜歡

的模樣」，解說這世代的他們會

遭遇的目光，須心中有一把健康

身體意象的尺，時時覺察、理解

自己現況及所想要的，才能活出

理想中的自己。 

二、教師藉由學生檢視作業簡報時，

可進行簡易個別訪談，更進一步

「虛你實

鏡」簡報 

「虛你實

鏡—談身

體意象」

學習單 

15’ 學生能回

應教師提

問。 
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了解學生對於身體意象的看法。 

⚫ 延伸活動：因故未完成簡報

者，完成「虛你實鏡—談身

體意象」紙本學習單。 

為自己完成健康文案(此課程設計於會考後執行) 

(三) 

(四) 

【引起動機】 

一、教師透過說明每一天都是一個新

的開始，每一個階段都是一個結

束與開始，引導學生思考在覺察

自己的身體意象後，要在未來的

生活中如何健康自我管理。 

康軒課本 5’  

(三) 

(四) 

【教學活動一】為自己完成健康文案 

一、教師藉由課本上的三個個案解說

健康自我管理的方向與策略。 

二、教師進一步透過解析偏激的減重

或增重方式，引導學生思考健康

的影響。 

三、學生透過完成「為自己完成健康

文案」，演練健康自我管理流程

的前三步驟。 

康軒課本 

「為自己

完成健康

文案」學

習單。 

 

20’ 

 

 

 

 

 

15’ 

學生能完

成「為自

己完成健

康文案」

學習單。 

(三) 

(四) 

【評量與總結】 

一、教師鼓勵願意分享的學生進行課

堂展演，並引導學生可於畢業後

至下一個階段學習前，練習執行

策略並評價成效。 

「為自己

完成健康

文案」學

習單。 

5’ 學生是否

願意分

享。 
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玖、 教學評量 

一、教學評量對應學習目標檢核表 

領域核心素養 具體指標內涵(學習目標) 評量方式 
達成 

是 否 

健體-J-A2 

具備理解體育與 

健康情境的全 

貌，並做獨立思 

考與分析的知 

能，進而運用適 

當的策略，處理 

解決體育與健康 

的問題。 

健體-J-B3 

具備審美與表現 

的能力，了解運 

動與健康在美學 

上的特質與表現 

方式，以增進生 

活中的豐富性與 

美感體驗。 

1. 能透過自我覺察技能

分析影響身體意象的

因素。 

□簡報 

□學習單 

ˇ  

2. 能藉由身體意象的主

觀感受和健康的客觀

數據，自主思考並覺

察外貌與健康的重要

性。 

□簡報 

□學習單 

ˇ  

3. 透過自我對話，提升

培養正向身體意象的

效能感。 

□簡報 

□學習單 

ˇ  

4. 能透過自我健康管

理，建立健康生活型

態。 

□學習單 ˇ  
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二、學習評量工具使用說明 

(一) 「虛你實鏡」作業簡報 

  

  

  

 

  

   

   

   

         

   

        

   

      

         

   
虛擬自己
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(二) 「虛你實鏡—談身體意象」學習單 

 

(三) 「為自己完成健康文案」學習單 
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三、學習評量標準 

【健康正向態度】--「虛你實鏡」作業簡報 

**參考心測中心評量標準** 

次主題/等

級 

A B C D E 

健康正向

態度 

能主動培

養個人的

健康信

念，形塑

健康價值

觀，以建

立個人生

活情境的

高度自 我

效能。 

能培養個

人的健康

信念，形 

塑健康價

值觀，以

建立個人 

生活情境

的自我效

能。 

能傾向培

養個人的

健康信

念，形塑

健康價值

觀，建立 

個人生活

情境部分

的自我效 

能。 

經引導後

能傾向培

養個人的

健康信

念，形塑

健康價值 

觀，建立

個人生活

情境有限 

的自我效

能。 

未達 D

等級。 

本評量 

評分指引 

能透過主

動解析

「理想中

的自己」

和「真實

中的自

我」差異

與影響因

素，進一

能於引導

後解析

「理想中

的自己」

和「真實

中的自

我」差異

與影響因

素，進一

能夠大致

解析「理

想中的自

己」和

「真實中

的自我」

差異與影

響因素，

進一步自

僅能解析

部分「理

想中的自

己」和

「真實中

的自我」

差異與影

響因素，

較無法透

未達 D

等級。 
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步自我對

話提高建

立健康身

體意象的

效能感。 

步自我對

話提高建

立健康身

體意象的

效能感。 

我對話關

於身體意

象的看

法。 

過自我對

話釐清關

於身體意

象的看

法。 

說明 

能完成所

有簡報，

且能分析

差異與影

響因素，

並清楚寫

出對於身

體意象的

正向看

法。 

能完成所

有簡報，

且能分析

差異與影

響因素，

並清楚寫

出看法。 

能完成所

有簡報，

但僅能簡

易分析差

異與影響

因素，無

法清楚寫

出看法。 

能完成所

有簡報，

但無法分

析差異與

影響因

素，也無

法清楚寫

出看法。 

能完成

部分簡

報。 

 

 

【生活技能】--「虛你實鏡—談身體意象」學習單 

**參考心測中心評量標準** 

次主題/等

級 

A B C D E 

生活技能 

能流暢地

演練自我

調適、人

際溝通互

動、決策

能正確地

演練自我

調適、人

際溝通互

動、決策

能大致正

確地仿照

自我調

適、人際

溝通互

能有限地

仿照自我

調適、人

際溝通互

動、決策

未達 D

等級。 
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與批判的

技能，展

現解決健

康問題的

完整能

力。 

與批判的

技能，展

現解決健

康問題的

基本能

力。 

動、決策

與批判的

技能，展

現解決健

康問題的

基本能

力。 

與批判的

技能，展

現解決健

康問題的

部分能

力。 

本 評 量 評

分指引 

能流暢地

演練自我

覺察技

能。 

能正確演

練自我覺

察技能。 

能大致正

確演練自

我覺察技

能。 

能有限地

演練自我

覺察技

能。 

未達 D

等級。 

說明 

能完成學

習單 7

題。 

能完成學

習單前 6

題。 

能完成學

習單前 5

題。 

僅能完成

學習單前

2 題。 

未達 D

等級。 

 

【生活技能】--「為自己完成健康文案」學習單 

**參考心測中心評量標準** 

次主題/等

級 

A B C D E 

生活技能 

能流暢地

演練自我

調適、人

際溝通互

動、決策

與批判的

能正確地

演練自我

調適、人

際溝通互

動、決策

與批判的

能大致正

確地仿照

自我調

適、人際

溝通互

動、決策

能有限地

仿照自我

調適、人

際溝通互

動、決策

與批判的

未達 D

等級。 
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技能，展

現解決健

康問題的

完整能

力。 

技能，展

現解決健

康問題的

基本能

力。 

與批判的

技能，展

現解決健

康問題的

基本能

力。 

技能，展

現解決健

康問題的

部分能

力。 

本 評 量 評

分指引 

能流暢地

演練自我

管理技

能。 

能正確演

練自我管

理技能。 

能大致正

確演練自

我管理技

能。 

能有限地

演練自我

管理技

能。 

未達 D

等級。 

說明 

能完成自

我管理技

能前三步

驟，並於

第三步驟

提出多元

策略，及

提出檢視

成效的方

法。 

能完成自

我管理技

能前三步

驟，並於

第三步驟

提出多元

策略。 

能完成自

我管理技

能前三步

驟。 

僅能完成

自我管理

技能前二

步驟。 

未達 D

等級。 
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壹拾、 教學實施 

一、教學活動歷程 

  

圖片說明：學生於測量完相關健康數據

時，可以參考課本健康數據的說明。 

圖片說明：學生於健康教育教室使

用身高體重計、體脂計、全身鏡等

相關器材。 

  

圖片說明： 教師藉由「虛你實鏡」簡報，解說身體意象的影響因素並引導

學生思考。 
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圖片說明： 教師藉由「虛你實鏡」簡報，解說身體意象的影響因素並引導

學生思考。 

二、教學活動簡報 
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壹拾壹、 教學成果 

一、量性成效 

(一) 「虛你實鏡」學生作業簡報： 

1. 因應學校網路不穩、載量問題及九年級學生回家使用網路情

況，作業簡報完成率僅達 4 成。 

2. 完成的 150 位中，其中八成達 A 等級，能完成所有簡報，且能

分析差異與影響因素，並清楚寫出對於身體意象的正向看法。 

(二) 「虛你實鏡—談身體意象」學習單： 

1. 學習單完成率達 100%。 

2. 僅低於 1 成的學生未達 C 等級，僅能完成學習單前 2 題。 

二、質性成效： 

(一) 「虛你實鏡」學生作業簡報：(皆在經過學生同意下呈現，不同意部分

刪除以展現) 
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2

3

10

0

          

0

0

0

0

                   

                            
 

          
   

     

          
 

          
 

      

          
    

           

                

      

          

           

        

        

           

           

           

           

 

           

                   

                    

                 

                    

         

                   

                     

                 

                      

           

 

1

 

5

          

 

 

     

 

訪談後，該生表示自己媽媽 1 8 公

分，走在路上感覺光鮮亮麗的都是高

的。 

同儕較少直接形容外貌，多是關注個

性。 

1. 

2. 
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從簡報中，學生娓娓道出

青少年在意外貌的原因，

及建立身體意象過程中內

心的掙扎和拉扯。 

從該生製作出的理想中自己，能發

現與現實中的樣貌差異不大，輔以

學生簡報中的表述，理解該生能思

辨媒體對身體意象的影響。 

3. 

4. 
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(二) 「虛你實鏡—談身體意象」學習單： 

1. 對學生來說，美的定義： 

表層思維 

漂亮(鼻子挺、眼睛大、皮膚白等) 多位 

身材好(纖瘦、壯碩等) 16 位 

乾淨 7 位 

深層思維 

自己感覺好看、順眼、直覺感受、會想回頭看。 64 位 

自信、認同自己、喜歡自己、接受負面的自己 21 位 

外表和內在兼具、氣質 10 位 

符合社會眼光、別人的眼光 5 位 

開心 2 位 

健康 5 位 

特別(個人特色、有生命力、有感染力) 5 位 

意味深遠的想法 

           

 

           

           

                   

                   

                 

                  

                   

                 

                 

                 

           

 

 

2

5

          

  

 

  

 

                   

                            
                            
          

從學生的分享可以看出建立

健康身體意象的效能感。 
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美，沒有定義，也不該被定義 多位 

美，沒有定義，因為皆有人欣賞 7 位 

 

 

 

 

 

2. 提出這些美的定義從哪裡來： 

由內而外 

內心想的、自己感受 89 位 

觀察得來 4 位 

身邊他人 

家人 17 位 

同儕 10 位 

老師 6 位 

由外而內 

網路、電動、電影、媒體、動漫、社群軟體、手機 57 位 

社會環境、日常生活 17 位 

書 6 位 

學生答案： 

美的定義是對自己有信心

與自信，不要因為同學家

人的評斷或講法而對自己

沒有信心，我覺得電影明

星完美的表現了自己的身

體優點，也因為有了自

信，才能好好演戲。 

教師回饋：學生在思考外表美的定義外，更重要的是能深入理解身體意象

各種的影響因素，進而推估人對於自己的看法會成就自己的美。 
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壹拾貳、 省思與建議 

諾貝爾文學獎巴布狄倫的外婆曾告訴他：「幸福不是在通往目標的路途上的 

某樣東西，而是那條路本身就是幸福。」 

在身體意象的教學過程中，希望學生能理解健康、美是大家一輩子都在追

求的，不要執著在瘦、高、白等一言堂的目標中，而是在歷程中時時地問自己

想要成為什麼模樣，進一步在多元的學習和視野中，自我管理一條健康與美的

路。唯有如此，才能成為自己身體真正的主人。 

一、省思—學習者角度： 

(一) 從學生「虛你實鏡」作業簡報及課堂中，能看出測量客觀健康數據對

於學生來說是不困難且躍躍欲試。此課程能引發學生的學習動機。 

(二) 從學生「虛你實鏡」作業簡報中，可以發現當學生認真思考和解析理

想中的自己樣貌，透過 APP 製作出來的虛擬人物會與現實中的自我差

異不大，唯獨部分學生表達不喜歡現在自己的樣貌，才會有很大的差

異。 

(三) 從學生「虛你實鏡」作業簡報和「虛你實鏡—談身體意象」學習單

中，能看出課程學習後，學生能反思自己如何看待自己的外貌、理解

自己滿意的部分，更進一步能自我對話，美不僅是外表，而是自信、

自我認同、個人內在及特質等等。 

學生答案： 

看到網路上一些人帶著

「即使我不一樣又沒關

係」的態度走在路上，

那樣自信的微笑，認定

自我的神情，讓我對美

又有不一樣的看法。 

教師回饋：媒體對於身體意象並非只有負面影響，端看教師及家長如何引

導，以及從小便要建立健康的自尊。 
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二、省思—教學者角度：(依素養導向教學方向省思) 

(一) 整合知識、技能與態度： 

以往客觀的健康數據測量與解讀是身體意象課程很重要的知識學習，此

次課程不僅維持以往的教學，更重要的是引導學生透過自我覺察技能，輔

以發掘主觀感受，整合這些學習以建立對身體意象的健康正向態度。 

(二) 情境化、脈絡化的學習： 

透過虛擬人物 APP 製作虛「你」的理想中自我，在選擇髮型、五官、 

穿著、身形情境下，逐步省思自我對於現況的看法和感受，已演練自我覺

察技能。 

從主觀感受到客觀測量，再統整性地分析差異與其中意涵，進一步再

回想生命歷程的影響因素，最後在總結自己對於身體意象的想法並和自己

對話。由內而外、由外而內的交錯和統整學習，建立脈絡化的課程。 

(三) 學習歷程、方法及策略： 

進入九年級的健康教育教學，較多是生活技能的統整性學習，在技能

概念形成上已較七、八年級成熟，因此重點會放在加深技能演練和維持的

部分。此課程因為有個人健康客觀數據，涉及隱私與個資，因此將設立情

境(虛擬人物與真實照片)，讓學生嘗試生活技能學習的最高層級--自我覺察

技能維持，期盼學生在畢業前確實習得此技能，有助於未來的生活。 

(四) 實踐力行的表現： 

在個別製作完「虛你實鏡」作業簡報後，利用課餘時間，個別訪談部

分學生以了解學生對於身體意象的學習成效，也讓學生於自己的 email 帳號

中永久保存此份作業，未來可定時檢視健康客觀數據的變化以及主觀對於

自我外貌的感受和想法。 
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三、建議： 

(一) 資訊融入健康教育教學時，最大的挑戰是教師的資訊能力與學校的網

路狀況。未來進行此課程時，可能需要更多研擬斷網的配套措施，減

少課堂時間的浪費。 

(二) 未來於課程安排上，可以讓有意願的學生於課堂中分享自己製作理想

中自己的歷程與原因，以及與現實中自我的差異。在精神環境與物質

環境安全的氛圍下，透過分享，再次剖析自己對於身體意象的看法與

感受以及自己如何受到各因素影響。 
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