
健全的網路人際關係
學員將探索有助於建立健全和善的人際關係特質，以及網路行為如何在健全及不健全
的人際關係中發揮作用。此外，學員也會從社交媒體與同儕團體關係之間的交集，檢
視人際關係的契機與難處，並瞭解如何在同儕間鼓勵挺身而出的行為。



人際關係詞彙小遊戲

第一部分

課堂互動

讓學員圍成一圈。

講授內容

今天，我要來談談我們的網路行為對健全的人際關係有何影響。同時也會探討您要如
何為他人挺身而出，如何判斷朋友的人際關係是否出了問題需要協助。

講授內容

有沒有人聽過「旁觀者」或「挺身而出者」？這兩個詞對你們來說意味著什麼？

課堂互動

請 2-3 位學員分享他們的答案。

講授內容

就像你們知道的，旁觀者是目睹事情發生經過的人。在今天的活動中，我們要探討的
行為與不健全／不友善的人際關係有關。挺身而出者是以正向行為支持當事者的人（
根據情況，這種行為可能是為當事人提供援助或幫忙遏止不當行為）。

第二部分

講授內容

接下來，讓我們談談人際關係：首先，我們要瞭解「人際關係」是用途非常廣泛的詞
彙。在我們的課程中，我們會將「人際關係」的涵蓋範圍限於同儕之間的交流互動。
舉例來說，您的朋友、同學或校外活動（例如電影社）的成員就是您的同儕。每當我
們討論到健全的人際關係，總是會碰到一個棘手的問題：「到底什麼是健全的人際關
係？」 每個人對此都有不同的定義，其中想必也有不少很好的答案。

為了確保我們的意見一致，讓我們一起來腦力激盪哪些詞彙能用來說明健全的友情、
同學情誼及其他各種人際關係！我們知道人際關係中難免都會遇到難題，有必要來探
討各種關係中健全合理的行為模式。

讓我們玩個小遊戲。既然大家已經圍成一圈，不妨每人都說一個可用來定義健全人際
關係的詞彙。我先開個頭，我認為健全的人際關係是
__________________（互助、關懷、和善等）。 

課堂互動



在掛圖白板上寫下學員提出的內容。

講授內容

太棒了！謝謝你們的參與及分享！現在一起來看看這些詞彙。

講授內容

對於這些詞彙，我們全都認同嗎？

你們還有什麼想補充的嗎？

瀏覽這些字詞後，你們有想到任何合適的句子，可以用來定義健全的人際關係嗎？

主導小組討論內容，一同發想健全人際關係的定義。



分站學習

第一部分

課堂互動

將學員分成兩人一組。

講授內容

我們已經列舉許多關於「健全人際關係」的詞彙，是時候將目光放到自己身上，看看
我們自身的網路人際關係。

課堂互動

從以下清單挑選任一問題寫在海報上，再將海報貼在教室四周。

以下是海報上可能出現的問題：

1. 您會運用科技方式與什麼對象互動？

2. 您使用哪些平台、服務或網站與他人互動？

3. 網際網路與行動技術（例如平板電腦或手機）如何協助您建立或維持健全的人際
關係？

4. 如何借助手機及電腦，與他人保持聯繫？

5. 在建立或維持健全人際關係時，網際網路與行動技術可能帶來哪些挑戰？

6. 您是否曾目睹或親身經歷網路貼文造成朋友間的紛爭？

講授內容

我會發給每個小組便利貼和筆。教室裡的海報各自列有不同問題。拿到教材後，您就
可以自由走動瀏覽海報內容。在便利貼上寫下您的答案，再將便利貼貼在海報上。如
果您對這個問題的答案不只一個，請將答案分別寫在不同的便利貼上，然後把這些便
利貼都貼在海報上。活動時間為 8 分鐘。祝一切順利！

課堂互動

請在活動結束時收集所有海報，並集合所有學員。

講授內容



這些問題最常見的答案有哪些？

您認為自己有遺漏什麼重點嗎？

您有注意到什麼趨勢嗎？

科技如何改變您與朋友之間的關係？

科技有提高或降低處理人際關係的難度嗎？為什麼？



案例討論

討論

講授內容

接下來，我們要開始討論與科技及「瘋狂傳訊」人際關係相關的案例。

有人知道什麼是「瘋狂傳訊」嗎？

課堂互動

請 2-3 位學員分享他們的答案。

講授內容

「瘋狂傳訊」是指用戶向另一人傳送過多訊息，讓對方覺得很有負擔。

講授內容

在場有人曾遇到瘋狂傳訊的問題嗎？

如果您收到這種訊息，您會怎麼做？為什麼？

如果有朋友找您商量，說他最近遇到這種狀況，您會提供什麼意見？您會採取實際行
動嗎？您可以採取哪些具體措施？

1. 重點複習：為了協助朋友而採取相應措施，就是所謂的「挺身而出」。

講授內容

哪些因素會讓您無法為朋友挺身而出？

假設某位朋友請他的友人別再傳送這麼多訊息。如果這位友人開始頻繁造訪他家，不
斷要求見面，會發生什麼情況？問題越演越烈，演變為所謂的「事端」。
如果問題惡化，您會給朋友什麼建議？

如果問題確實越發嚴重，您還能像先前一樣用相同的方式挺身而出嗎？身為挺身而出
的人，您現在可以採取什麼措施？

講授內容

說到科技如何對人際關係帶來負面影響，「瘋狂傳訊」只是其中一個例子。

講授內容



還有其他例子嗎？

這些問題的解決方法是什麼？

根據目前為止的討論結果，科技在人際關係中所扮演的角色為何？

課堂互動

引導大家討論科技對人際關係帶來的正面及負面影響。



活動面面觀

第一部分

講授內容

讓我們來看看健全與不健全人際關係中的具體行為模式，以及這些行為屬於健全或不
健全的人際關係。

我會發給在場學員每人一張便利貼。便利貼上列有人際關係中的行為模式，像是「不
斷向夥伴發送訊息」或「交換社交媒體密碼」。 拿到便利貼後，請起身走到教室前方
。教室的一邊代表最健全的人際關係行為模式，另一邊則代表最不健全的人際關係行
為模式。

請想想便利貼上所寫的行為是健全或不健全，然後站在相應的那一邊。舉例來說，如
果您認為比起「對朋友的貼文按讚並轉貼」，「不斷向夥伴發送訊息」是較不健全的
人際關係行為，就請站到偏向不健全那一邊的位置。

課堂互動

建議的便利貼內容：

1. 不斷向夥伴發送訊息

2. 交換社交媒體密碼

3. 未經允許就偷看朋友的簡訊

4. 與陌生人／您不太熟的對象交談

5. 在他人的社交媒體貼文上發表粗俗無禮的留言

6. 向您重視的對象發送「早安」或「晚安」的訊息（有可能每天都發送）

7. 在社交媒體平台上，與朋友公開談論您與他人曾有過的爭執

8. 對朋友的貼文全都按讚並轉貼

9. 使用朋友的帳號（用戶名稱），在社交媒體上發佈內容

10. 在派對場合的相片中標註朋友的姓名

11. 透過社交媒體，散播有關您同學的謠言

當學員開始選邊站，問問他們為什麼站在現在這個位置，並鼓勵學員可視需要移動位



置。

所有學員都站定位後，請學員將便利貼貼在教室前方的牆上，並請大家後退一步，好
看清楚所有完整內容。

課堂互動

學員也可以選擇透過討論來回答下面前兩道問題，或是將答案寫在便利貼上，再把便
利貼貼在教室前方的牆上。

講授內容

您還能想到任何不健全的行為模式嗎？

您還能想到任何健全的行為模式嗎？

這些健全性行為模式只有一種正確的排列順序嗎？為什麼？您對此沒有任何異議嗎？

講授內容

我們為這些具體行為模式建立了健全性排序。不過，健全行為有沒有可能變成不健全
？或反之亦然？何時可能會發生這種情況？

如果 X 被歸類為不健全的行為模式
[選擇學員站在靠近光譜「不健全」那側的任一特定行為]，您會怎麼解決這種情況？

如果您對於某人的行為感到不滿，會怎麼跟對方表達您的想法？



作業

第一部分

講授內容

我們今天想探討科技與人際關係。請想想如何與他人分享今日所學？您可以籌畫哪些
活動，鼓勵同儕勇於挺身而出，在目睹他人發生人際問題時予以援助？

作業

將學員分成 3-4 人一組。

講授內容

目前有兩項建議可供參考，但如果你們有其他想法，也歡迎提出並付諸實行！活動時
間為 30 分鐘：

1. 建議 1：針對科技在人際關係中所發揮的作用，為學校或社群成員製作活動流程
大綱。此類活動包括紀錄片放映會／討論、「讓愛蔓延」等活動，或是簡報分享
！舉例說明您如何使用社交媒體（像是 Facebook 或 Twitter）來宣傳活動。歡迎
隨時為您的網頁內容搭配吸睛圖像（例如：塗鴉、搞笑圖等）。

2. 建議 2：創作一則關於人際關係（例如：手足或同學之間）的故事，以及社交媒
體對這段關係可能造成的影響。您可以表演一齣短劇、創作視覺作品（例如連載
漫畫），或寫下虛構的 Facebook 動態消息或 Twitter 對話；盡情發揮創意吧！

第二部分

作業

30 分鐘的活動時間結束後，請團隊分享他們的作品，並利用以下問題鼓勵他們進行討
論。

講授內容

你們探討的主題是什麼？大家可以從你們的理念中學到什麼？

這項理念能為你們的學校／社群／朋友帶來哪些好處？

誰是你們的目標對象？

你們要如何向目標對象推廣自己的理念？

目標對象可能的反應為何？





回顧與省思

反思回饋

講授內容

我們衷心期盼您能更深入思考何謂健全的人際關係，尤其是關於科技所帶來的改變。
同時，我們也希望您設法鼓勵朋友「挺身而出」，能在看到令人不悅或傷害他人的內
容時，勇於為自己及他人爭取權利、解決事端。

講授內容

您從這堂課程學到什麼？

您最喜愛哪一項活動？為什麼？

您最不喜歡哪一項活動？為什麼？

您可以如何在生活中活用自己學到的知識或實務技能？

您會如何描述自己為朋友做過的事？

您今天學到哪些新奇或令您感到驚喜的觀點？

您對健全或不健全的人際關係有其他疑問嗎？
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