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觀課交流： 

協同教學－通識教育微學程課程觀課交流 

 

一、主講人：教育心理與諮商研究所韓貴香所長、通識與核心課程中心 

干詠穎主任、胡延薇老師、鄧玉英老師 

二、活動日期：中華民國 107 年 11 月 30 日(星期五) 10：00~12：00 

三、活動地點：視聽教育館 V101  

四、主辦單位：學習與教學中心教師教學發展組 

五、觀摩課程報導：  

   學教中心於 107 年 11 月 30 日舉辦教師課程觀課活動，邀請老師及

學生至視聽教育館 V101 觀摩教育心理與諮商研究所韓貴香所長，與通

識與核心課程中心鄧玉英老師的「我很棒!??幸福感與自我感覺良好」

課程，觀摩課程的授課方法。 

   韓老師以幾個新聞照片開場，道出背後的共同意涵皆為「我很棒！」，

都在訴求「我是對的」。接著以照片詢問同學覺得這是不是幸福感，韓

老師用正向心理學觀點解釋何謂幸福感及感覺良好，幸福感包括正向情

緒、投入與否及事情對你的意義，而自我感覺良好則與正向自我觀與正

向自尊相關，說明自尊是個人生活滿意的最強預測因子。 

  韓老師提出 2005 年的世界自尊調查，53個國家中，台灣位居倒數第

五，邀請學生拿出紙筆，現場測驗此研究的題目並計分，提供淡江大學

的調查分數給同學做比較。分數很高的人可能是相對高自尊，也可能是

防衛性高自尊，表示防衛性高自尊常常導致自我感覺良好，說明可能的
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原因與生活實例。 

 鄧玉英老師接著跟同學介紹「自我感覺貧窮」的概念，提問「你覺得

自我感覺貧窮跟幸福感有沒有影響？」「你覺得自己被框在哪個階層？」

以卓別林的摩登時代，以及書籍「破梯效應」來解釋自我感覺貧窮的人

有 88%，這種感覺很可能會影響到消費行為及人生計劃。 

 韓老師繼續教授防衛性高自尊的三項動機：對所處世界有掌控感、對

自己的正向感受、希望別人喜歡我，以生活中的例子逐一說明我們都是

用自己對外在世界的理解來掌控外在世界、別人的觀點都是錯的、沒有

區辨性的讚美被無限擴大，並說明如果失去對自己的正向感受時可能會

出現的情形。韓老師分享自己的社會心理學研究，研究結果發現我們記

得比較多別人麻煩我們的大忙，記得比較少我們麻煩別人的小忙，比對

事情後發現，同一件事情我請別人幫算小忙，別人請我幫忙就是大忙。 

 韓老師表示希望別人喜歡自己沒有錯，但是有些人過度概化到外在世

界的標準，例如開名車、拿名牌等，如果達不到可能會逃避自我察覺，

避免去面對達不到外在標準的渴望。假如我們最終發現自己原來沒有這

麼棒，該怎麼辦？韓老師認為重點在面對挫折的態度，用樂觀的方式面

對，韌性才得以出來。接著播放母女互動影片，傳達轉移注意力可以是

一個改變思考的方式。不要急著坐上被害人的位置，先靜心檢視事件，

對自己提問、思考爭執點。另外的方法是向內傾聽，傾聽真正想要的是

什麼，承認並接受自己的不完美。 

 最後由鄧老師做總結，詢問同學「我覺得我感覺貧窮，所以我要...」

助教將得到的各種答案做紀錄並分類，印證書中所說：當自我感覺貧窮，

將會影響消費行為、生活態度等。 

   兩位老師在課堂輪流上課，韓老師將各理論配合案例詳細說明，而

鄧老師則是跳脫框架，引導學生思考和回答，互相合作擦出不同的花火，

豐富課程內容。 
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六、活動花絮 

  

教心所韓貴香所長說明防衛性高自尊 通識與核心課程中心鄧玉英老師介紹自我感覺貧窮 

  

師生認真聽講 通識與核心課程中心鄧玉英老師邀請同學回答問題 

  

李組長致贈感謝狀予韓貴香所長 李組長致贈感謝狀予鄧玉英老師 

 


