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│班│會│討│論│題│綱 

1. 在日常生活中，你最常對誰

說「請、謝謝、對不起」？

你認為對熟悉的人，禮貌用

語更容易說出口，還是常常

被忽略？ 

2. 當你主動幫忙卻沒聽到「謝

謝」，或是對方犯錯卻沒有說

「對不起」時，你內心有什

麼感受？  

3. 除了使用禮貌用語，我們還

能用哪些行為讓對方感受到

被尊重？這週我們可以在班

上如何實踐？ 
 

【共同部分】 

8/31-9/4 友善校園週、幹部訓練 

 

【國中部】 

8/31 七年級聯課活動社團介紹 (第 6 節@逸仙堂) 

     八年級聯課活動原班自習(第 7 節@各班教室) 

9/1 七年級聯課活動體育校隊介紹(第 1 節@逸仙堂)  

9/1-9/2 七.八年級藝才資優鑑定書面審查申請 

9/1-9/14 九年級專輔入班宣導(1) (輔導課) 

9/2 九年級技藝教育課程校內開訓(12:30@齊賢樓 3 樓演藝廳) 

 

【高中部】 

8/31-9/4 高中部社團宣傳週 

9/2-9/3 高三第 1 次模擬考  

9/4 高二英聽始業考(第二節) 

9/4 高三社團第一次上課 

9/5-9/8 高一.高二選社(中午 12：00 截止) 

 

【尊重，從好好說話開始】練習理解自己，也理解他人  

(資料來源：《非暴力溝通：愛的語言》馬歇爾．盧森堡，光啟文化出版) 

    在校園生活中，我們每天都需要與人溝通：和同學討論分組工作、傳送訊息、

接受同儕的幫助。可是，溝通愈頻繁，誤解與衝突卻不一定因此減少，有時我們話

還沒說完，就被打斷，有時只是文字訊息少了表情符號，便被解讀成不開心或不耐

煩，當我們急著證明自己是對的，有時候可能忘了傾聽對方真正想表達的是什麼。 

    美國心理學家馬歇爾．盧森堡所倡導的「非暴力溝通」（ Nonviolent 

Communication, NVC），提供了一套練習理解自己與他人的方法，核心有四個要素。 

    首先是「觀察」：描述實際發生的具體事情，而不是急著下判斷，例如，與其

說「你真的很沒禮貌」，可以說「我說話時，你正在和旁邊的同學聊天」。其次是「感

受」：辨識自己真正的情緒，例如，失落、焦慮、生氣或難過，而不是直接把「你

不尊重我」當成感受。接著是「需要」：每一種情緒背後，往往都有尚未被滿足的

需要，也許我們想要的是理解、信任、關心或被重視。最後則是「請求」：把自己

的需要轉化成具體、可行的行動。 

    完整的示範為：「剛才我說話時被你打斷，我有點生氣，因為我希望自己的想

法能被聽見，你願意先讓我把話說完，再談談你的想法嗎？」 

    這提醒我們：在表達自己之前，先覺察自己的情緒；在回應別人之前，先理解

對方的處境。當然，尊重並不代表凡事退讓，也不代表不能表達不同意見，真正的

尊重，是即使意見不同，仍願意承認對方有表達自己的權利。而尊重其實可以從最

簡單的日常開始。需要別人幫忙時說一句「請」；接受協助時真誠說「謝謝」；自己

的行為造成他人困擾時勇敢說「對不起」；別人說話時不隨意打斷；看到不同的意

見時，先聽懂，再回應。 

尊重 
日常生活使用「請、謝謝、

對不起」等禮貌用語。 
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【好書報報】《給中學生的人際溝通術》 

楊俐容–文；吳宇實–漫畫，親子天下出版 (可借閱圖書館：三民高中) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    「我只是說實話，為什麼大家都覺得我很白目？」 

    「明明只是想關心對方，為什麼最後卻吵起來？」 

    「我到底要怎麼說，別人才不會誤會我的意思？」 

    在人際互動中，我們都曾有過類似的困惑，與同學相處、面對親子衝突，甚至

處理友情與感情中的摩擦，都離不開溝通。而 《給中學生的人際溝通術》正是從青

少年日常生活中常見的人際困境出發，帶領讀者重新理解如何與人相處，成功的溝

通並非與生俱來，而是一種可以透過學習與練習逐漸建立的能力。 

    第一是「覺察」，在開口之前，先察覺自己目前的情緒與狀態，也判斷現在是否

適合談論某件事情，有時候，同一句話在不同的時間、地點與情緒下，可能產生完

全不同的效果。第二是「同理」，同理並不等於認同對方，而是試著理解對方為什麼

會有這樣的感受與想法，當我們願意真正聽對方說話，也注意語氣、表情與肢體等

非語言訊息，便更有機會減少誤解。第三是「協議力」，人與人之間不可能永遠意見

一致，因此重要的不是避免所有衝突，而是在衝突發生時，學習表達自己的需求，

也尊重對方的需求，尋找彼此都能接受的方式。 

    書中以「THINK、WHY、CHECK、ACT」四個步驟，帶領讀者從思考問題、理解原

因，到檢視自己的互動方式，最後實際採取行動。透過情境練習與延伸活動，帶領

讀者一步步實踐溝通技巧。也許我們無法保證每一次溝通都能得到理想的結果，但

我們可以決定自己如何說話及傾聽。如果你也曾經因為不知道怎麼溝通而感到困擾，

不妨翻開這本圖文並茂的《給中學生的人際溝通術》。 

 【藝文展覽】波托馬斯．薩拉切諾：共織宇宙 

（新北市美術館展覽室 6A6B，日期 2026.03.21－2026.09.06） 

 
             

    我們習慣從「人」的角度理解世界：自然是我們需要保護的環境，其他生命是

與人類共同生活的物種，而空氣、土地與海洋，則是我們賴以生存的資源。而《共

織宇宙》邀請觀眾換一個角度思考：如果人類不是世界的中心，只是龐大生命網絡

中的其中一個節點，我們會如何重新理解自己與世界的關係？ 

    橫跨藝術、科學與生態研究的薩拉切諾，將蜘蛛網、雲層、孢子、煤煙與污染

微粒等元素創作，並以回收材料打造具有想像性的飛行裝置與博物館，帶領觀眾在

微觀與宏觀之間移動，從蜘蛛如何感知周遭環境，到大氣如何運動，再回到人類自

身所處的生活世界。 

    當我們願意放慢腳步，觀察一張蜘蛛網、一片雲、一顆微小的污染粒子，也許

會開始發現世界並非由彼此孤立的個體組成，而是一張持續交織、彼此影響的網。 

尊重，是看見彼此的不同，提醒我們與其他生命共同構成一張彼此連結的網。 

因此，本週不妨從最簡單的行動開始：需要他人協助時說「請」；接受幫助時真

誠說「謝謝」；造成別人困擾時勇於說「對不起」；他人說話時耐心聆聽，不隨意打

斷或嘲笑；意見不同時，先試著理解，再表達自己的立場。 
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