
臺南高商 林妤芳

好品德，建造人生品味



調查

•品德
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•何謂有道德言/行？



維基

•品格不是單單透過口頭就可以教的會的，而是藉
由典範的模仿與行為傳遞的。

• 學習、工作、生活都是做好的體驗塑造環境。能
體驗多少，就可以認知多少。能認知多少，就可
以內化多少。能內化多少，就可以行為多少。看
來還是少了一樣最為重要的，那就是動力何在？
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•是愛！



•彰化

•花蓮

•台南

•女校

•原住民

•高中

•高職
4

•長女

•兩位女孩

•康輔社

•警大

•教官

•單位主管
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學經歷

• 國立彰化師範大學輔導與諮商系

• 現職 臺南高級商業職業學校輔導主任

• 經歷
101、105、107三度獲頒推行輔導工作績優學校
104-105教育部進修學校諮詢訪視委員
臺南高商專任輔導教師
花蓮女中專任輔導教師
台南市救國團義務張老師
彰化縣救國團義務張老師
彰化縣少年輔導員



道德品格變項

•風俗民情

•外在環境

•對應的人

•個人的判斷(標準)

•個人心理狀態
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演講大綱

•道德發展論

•價值澄清動動腦

•從心換位思考

•自我照顧-情緒管理
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KOHLBERG道德發展論

• 是美國心理學家。

• 1958年，他在芝加哥大學攻讀心理學時，受到認知心理學
者皮亞傑著作的啟發，對兒童面對倫理困境所作的反應產
生了強烈的興趣 三山、守恆

• 研究中使用倫理困境的故事，關注人們在面臨類似的倫理
困境時，如何證明自己的行動是正當的。然後他將反應進
行分類，總結出6個不同的階段。這6個階段歸屬於3種水
準(三期六階段)

• 理論認為個人的道德判斷為其道德行為的基礎，每一個階
段都比前一個階段對倫理困境的回應更為適當

• 確定道德發展的過程主要是對正義的看法，並且這一發展
將持續終生不斷進展
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圖片/皮亞傑三山.jpg
圖片/皮亞傑液體守恆.JPG


漢斯偷藥

•漢斯的妻子罹患了一種罕有的疾病，瀕臨死亡，
唯一的希望是一個藥劑師剛發明的藥物， 但是價
格高昂。這種藥物的成本只有200美元，藥劑師卻
要賣2000美元。但漢斯舉家只能拿出1000美元。
他把所有錢都給了藥劑師，然而藥劑師還是拒絕
了；漢斯請求能否以後再支付餘下的，卻仍遭到
藥劑師的拒絕。絕望中，漢斯開始考慮偷藥。漢
斯應為他的妻子進店偷藥嗎？這樣做是錯誤的嗎？
為什麼呢？
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階段 漢斯不應該偷藥的原因 漢斯應該偷藥的原因

第一階段 服從、懲罰
他會因此被捕入獄，意味著他成了一
個壞人

藥只值200美元，並不是藥劑師的
要價那麼高，漢斯曾經提出願意
付錢，而且他又沒有偷別的東西

第二階段 利己主義
監獄是個可怕的地方，坐牢可能會比
喪妻更難受

如果他的妻子獲救，就會活得更
快樂，即使他被捕入獄服刑

第三階段
人際和諧、一
致

偷竊是壞事，而他不是一名罪犯
這是他妻子的盼望，他也想成為
一個好丈夫

第四階段 法律、秩序 法律禁止偷竊，這是非法的 去偷，但必須為行動的後果負責

第五階段
人權、社會契
約

漢斯有權得到公平的裁決。即使他的
妻子生病了，也不能證明他的行為是
正確的

不管法律如何規定，每個人都有
選擇活下去的權利

第六階段
普遍的人類倫
理

其他人也可能急需這種藥，也必須要
考慮到他們生命的價值

拯救生命的價值高於尊重他人的
財產權
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KOHLBERG道德發展論

前習俗成規期(水準)

習俗成規期(水準)

後習俗成規期(水準)

避罰服從取向

相對功利取向

尋求認可取向

遵守法規取向

社會法治取向

相對功利取向
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期 別 發 展 階 段 心 理 特 徵

一

前習俗道德期
（9歲以下）

1  避罰服從取向
只從表面看行為後果的好壞。盲目服
從權威，旨在逃避懲罰。

2  相對功利取向
只按行為後果是否帶來需求的滿足來
判斷行為的好壞

二
習俗道德期
（10～20歲）

3  尋求認可取向
尋求別人認可，凡是成人讚賞的，自
己就認為是對的

4  遵守法規取向

遵守社會規範，認定規範中所定的事
項是不能改變的。

三

後習俗道德期
（20歲以上）

5  社會法治取向
瞭解行為規範是為維持社會秩序而經
大眾同意所建立的。

6  普遍倫理取向

道德判斷係以個人的倫理觀念為基礎。
個人的觀念用於判斷是非時，具有一
致性與普遍性。
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墨爾本公園
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圖片取自網路



LINDT
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•個人道德判斷能力因認知能力、模仿、學
習、所處環境而演化進展。

•你以什麼做判斷？
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價值澄清動動腦

•何謂價值觀？

•從何而來？

•何時顯現？
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•請將一張A4紙張對折3次，裁撕成8張小紙片

•準備好一隻你喜歡的筆

•等一下請仔細瀏覽所看到的
•在完整的A4紙上，請將你寫下覺得現在對你
的人生而言，是重要的
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運動/
健身

擁有
健康

長壽
發揮
體能

接近
大自然

享受
美食

休息與
放鬆

擁有
與神的
聯繫

精神
層面的
滿足

內在的
平靜

生命的
深度與
厚度

有正義
感

講義氣
誠實
正直

公平
公正

行善 欣賞美
發揮
創造力

做自己
發揮
能力與
技巧

持續的
自我
探索

勇於
改變

冒險與
刺激

接受
挑戰
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安全感
擁有
自由

獨立
自主

自信
擁有內
在空間

用心/
盡力

赤子
之心

勤奮
努力

工作有
意義感

腳踏
實地

為夢想
目標
努力

專業上
出類拔
萃/獨當
一面

有影響
力

有後代
有親近
的好朋友

讚賞鼓
勵別人

美滿的
婚姻

有意義
的情愛
關係

親密的
家庭

孝順
父母

幫助
別人

自在舒
坦的人
際關係

和一群
人一起
打拼

參與宗
教、政
治、社
團活動
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參與文化
藝術
活動

有好朋友可以
說心內話

錢夠用
(沒有經
濟上的
擔憂)

有房子/
有車子

有社會地
位/擁有
聲望

時尚的
穿著

會賺錢/
有財富

什麼事
都不做

旅行
看看這
世界

做喜歡的
事

規律的
生活

安穩的工作
平凡單純的

生活
不要
做壞事

享受
獨處

趣味的
人生

豐富
多采的
生活

持續的
學習
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•無論寫幾個，只能選8個，寫進紙片

•請將你在空白A4寫下覺得現在對你的人生
而言，是重要的
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•接下來



•請仔細瀏覽手上這8張美好的元素

•丟掉5張

•相信手上這3張，必定相當寶貴且重要
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『它們』到底多重要？

•現在請向左右邊同學、好友推銷你的想法

•行銷王調查
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•『這些』真的很重要嗎？

•請再丟棄2個

•你留下了什麼？
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• You are what You think.

• You are what You choose.

•改變行動從思考開始

•換位思考從感受開始

•具體表現從身邊人開始
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從心 換位感受換位思考

•換位思考=將心比心

• =同理心

•品格、道德與同理心
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•姊、弟親手足

•父親的心裡

•當有小孩後，什麼生活

•你和父母相處多長
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影音/◤長不大的弟弟◢  全國電子2017 獻給最好的家人.mp4
影音/父亲的秘密（MODAinBangkok）.mp4
影音/脫口秀大師道盡當父母血淚辛酸.mp4
影音/算一算，這三個月他只陪了父母兩分鐘[ 中文字幕 - 廣告裁判 ].mp4


•具體表現從身邊人開始

•當你考量了別人，誰照顧你？

•自己
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身體解壓

•肌肉放鬆練習
¤ 深呼吸

¤ 肩膀

¤ 手掌

¤ 牙

¤ 臉

¤ 雙手
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身體解壓

•呼吸解壓
深呼吸

腹式呼吸
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心理紓壓

•瞭解情緒是一種選擇

•培養正向觀點

•擁有屬於自己的麻吉

影音/挫折面前要保持好心情 1- YouTube.wmv
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心理紓壓
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談情緒

•皆有

•強弱度

•無好壞

•會包裝
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情緒有哪些？

•常見種類

生氣、難過、痛苦、緊張、煩惱、開心、
喜悅、矛盾、羨慕、失望

•更貼切類(核心情緒)

悲傷、焦慮、內疚、罪惡、沮喪、自卑、
委屈、後悔、害怕、自責、怨恨、驕傲、
得意
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情緒何來？

•經由一種或多種刺激而使個人引發的「主觀」的
多重反應，包含感覺、生理變化、表達行為、想
法。

•最明顯也最容易測試的就是在非預期的變化出現
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情緒管理的目的與意義

•追求爆點事件中，個人內外在的平衡

•內在＝感受、心情、想法

•外在＝表達、顯現、採取的行為
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為何要情緒管理？

•你能不生氣嗎？

•拒絕成為情緒人

•基本上情緒是與生俱來的，
但情緒的表達方式卻是學
習而來的

影音/30秒出221拳.mp4
影音/30秒出221拳.mp4
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情緒管理的好處



40

情緒如何管理

•四個原則

•三步驟
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四原則

• 把握此時此刻 here and now

• 不傷己

• 不傷人

• 不壓抑
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三步驟

情緒辨識 情緒表達 情緒抒解
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步驟一：情緒辨識

•熟悉與擴充所知的情緒字詞

•3WH和自己對話

•瞭解情緒也有心機包裝
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3WH的自我對話

•What我現在的情緒是什麼

•Why什麼原因讓我有這樣的情緒

•How我想要如何因應
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情緒的心機

•情緒也像洋蔥，一層又一層
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步驟二：情緒表達

•情緒表達的目的是分享，讓別人對你的了
解和你自己一樣多。

•不責罵，不控制，不改變他人

•基本上情緒是與生俱
來的，但情緒的表達
方式卻是學習而來的
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情緒表達

• I-Message(我訊息)

•我訊息＝

困擾的行為+自己的感受+事情後果或
自己受到的影響
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情緒表達

我覺得有點難過，因為反應幾次，但只要跟朋友
一起吃飯，一上菜，在遠一點的食物你大部分是
自己拿起來先吃，會讓我覺得被忽略，覺得不被
你在乎。

•你為什麼這麼自私？都只想到你自己，
難道都不能想到我嗎？

•不同表達，結果不同
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心理照顧

• 心理學家Ellis的理情治療法（REBT）ABC模式

• A：活動事件  B：信念  C：情緒和行為結果

• (Activating event)      (Belief)    (Emotional and Behavioral Consequence)

• 

• D：駁斥處理  E：效果 F：新的感覺

• (Disputing Intervention)          (Effect)     (New Feeling)
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認識不合理信念

• 所有的事情都要盡如我意，如果沒有，那是一件很可怕且
很悲慘的事。

• 我應該被大家喜歡、接納和稱讚，有能力和成就的我才是
有價值的。

• 我應該找一位比我自己更剛強有力的人來作倚靠。

• 過去的經驗決定了我現今的處境，並且我的境遇永遠無法
改變。

• 生命中的每一個問題，都應該有一個完美的答案，否則會
很痛苦。

• 處理任何事情，我必須都能勝任愉快

• 如果我有辦法的話，別人不會對我不好。而別人對我的不
好，我必須對他們的行為負責。
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•我的語言反應我所想

•改變我的想法，從使用的文字開始，
改變你的語言，會發現世界也會改變

影音/改變一個字，改變全世界 - YouTube.wmv
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行動紓壓

•採取行動：

•請隨身準備3種讓你可以放鬆又無壞處
的方法。

•輕鬆一下

影音/世界各地寶寶吃檸檬表情 - YouTube.wmv


『瓶頸』雖然會帶來挫折，卻
也是提起瓶子最好的施力點



THE END   謝謝聆聽


