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週次 日期 主題 引言 討論題綱 

1 

 

2/23~2/27 【成癮性物品】 

(環境文化) 

成癮性物品不只指毒品，也包含酒精、香菸、含糖飲料、能量飲與

手機遊戲等。這些物品往往以「紓壓」或「流行」包裝，卻可能影

響健康與生活。學會辨識風險，是保護自己的第一步。 

1. 在你的生活經驗中，哪些物品最容易讓青少年產生依賴？原因可

能是什麼？ 

2. 廣告、網紅形象或同儕文化，如何影響我們對成癮性物品的態度

與想像？ 

3. 若從制度或環境的角度出發，你認為學校或社會可以做哪些改

變，以降低成癮風險？ 

2 

 

3/2~3/6 【成癮性物品】 

(選擇行動) 

成癮性物品如菸、酒、電子菸或某些藥物，經常被描繪成紓壓方式

或社交媒介。然而，短暫的快感背後，可能伴隨長期的身心影響。

成癮並不一定源自「意志力不足」，而往往與壓力調適、情緒需求、

環境影響及大腦獎賞機制有關。當發現自己或身邊的人已出現依賴

情形時，如何正視問題、尋求協助，並逐步調整行為是重要課題。 

1. 明知成癮性物品具有風險，為何仍容易讓人反覆使用，甚至難以

停止？ 

2. 面對朋友邀請使用成癮性物品時，有哪些拒絕方式能兼顧自我立

場與人際關係？ 

3. 若想嘗試戒除或減少使用成癮性物品，你認為哪些方法或資源可

能有幫助？ 

3 

 

3/9~3/13 【交通安全】 校園周邊與日常通學路線中，行人與自行車的安全息息相關。忽視

交通規則、分心使用手機，往往是意外發生的關鍵因素。建立正確

的用路觀念，不僅是保護自己，也是在尊重他人的生命安全。 

1. 你在通學途中曾遇過哪些危險或驚險的交通情況？ 

2. 行人或騎士常見的違規行為有哪些？原因是什麼？ 

3. 如果要改善校園周邊交通安全，你會提出哪些建議？ 

4 3/15~3/20 【同儕壓力】 在成長過程中，同儕影響常滲透於日常生活的各個面向，包含穿著

風格、言行表現與價值判斷。能否在團體中清楚表達自我、建立適

當界線，是一種對自我選擇與責任的理解與實踐。 

1. 回顧過往經驗，你是否曾因同儕期待而做出不完全符合自己想法

的選擇？當時的感受是什麼？ 

2. 如何判斷一件事是「合群」還是「勉強自己」？ 

3. 當你發現自己正在「勉強自己」時，可以採取哪些具體行動來保

護自己的界線？ 

5 3/22~3/27 【負向言論】 

(個人篇) 

在社群媒體或日常互動中，我們難免會遇到嘲諷、貼標籤、貶低或

不友善的言語。這些話語有時來自誤解，有時源於他人的情緒或偏

見，卻可能對接收者的自信、情緒與人際關係產生長期影響。學習

辨識負向言論的本質，理解「話語不等於自我價值」，並發展適合

自己的回應方式，是保護心理健康與建立自我界線的重要能力。 

1. 什麼樣的話語，對你來說最容易造成情緒影響？是內容本身，還

是說話的人與情境？ 

2. 如何區分「需要回應的言論」與「不值得耗費心力的言論」？判

斷的標準可以是什麼？ 

3. 面對負向言論，有哪些不同的因應方式？（例如忽略、澄清、表

達感受、尋求協助等）哪一種對你最有幫助？ 
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6 3/30~4/2 【負向言論】 

(環境篇) 

負向言論並不只存在於個人之間，也與群體文化、互動習慣有關。

一個安全、友善的環境，不只是「不傷害他人」，更需要有人願意

提醒、支持與介入。當每個人都意識到自己在言語互動中的影響力，

並願意為彼此保留尊重的空間，班級與校園才能成為讓人安心表

達、勇於做自己的地方。 

1. 在班級或群體中，哪些情境最容易出現貼標籤或負向言論？這些

情境背後可能反映什麼問題？ 

2. 當你發現他人被言語攻擊，可以選擇哪些具體行動？ 

3. 如果想降低負向言論的發生，班級在日常互動或討論時，可以建

立哪些共識或原則？ 

 


