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一、自我肯定拒絕技巧內涵介紹



表達真實感受與想法，
對青少年而言，容易嗎?



為什麼青少年難以表達真實想法?

需要被同儕所接受
，害怕失去友誼

在意別人對自己的想法，
恐懼被他人批評與貼上標籤



哪些情境讓青少年難以表達真實想法?

表達出自己與團體中其

他人不同的意見
拒絕朋友去做某事 拒絕推銷員的產品，

或退回一件不良的商品

請別人幫忙 表達感受 個人權益受損時



自我肯定技術 (Assertiveness)

說出自己的想法
、期望與需求

不會傷害別人或是
忽視他人的權利

能促使青少年達到目標、增進自尊、減少挫折與壓力、並減少被他人利用的可能性。



提供一個原因陳述自己的立場 了解他人的感受

培養自我肯定的三個步驟 (Fetor,1992)

Fetro, J. V. (1992). Personal and social skills. Santa Cruz, CA: ETR Associates.

明確表達自己
的想法、感受
與需求，但不
會輕視或責備
他人。

解釋自己立
場的原因，
讓別人有所
了解。

好好說話，
嘗試了解他
人感受，以
達到正向溝
通。



拒絕技術有四項(Fetor,1992)

Fetro, J. V. (1992). Personal and social skills. Santa Cruz, CA: ETR Associates.

迷霧式的敘述清楚的"不"訊息 替代的行動拖延的敘述

1.說出"不"。
2.表情嚴肅、語
氣堅定。
3.重複幾次。
4.不解釋。

運用同意或幽默
來持續正向的討

論，以控制該場

面。

當下無法決定如
何反應時，使用

拖延戰術。

建議一項替代的
活動。

堅持拒絕法

反激將法

自我解嘲法、

反說服法、

友誼說服法

告知理由法、

遠離現場法

轉移話題法



自我肯定拒絕的四個撇步

表達意願
我會說......

說明理由
拒絕理由是....

同理感受
我了解......

達成共識
我們可以.....

• 明確的說「不」。

• 表情誠懇自信。

• 態度謙虛有禮。

• 語氣溫和堅定。

• 必要時可提出

法律依據。

• 針對不同情境

，彈性使用天

龍八不技巧。

• 同理對方感受

• 感謝邀約

• 切勿出現攻擊性

的言語或動作

• 以正向語言提出替

代方案

• 肯定自己維持健康

的決心，拒絕不好

的邀約而不感到內

疚
場記板 以實心填滿

自我肯定拒絕的技巧示範 1’29”

https://www.youtube.com/watch?v=V86LP9R__eg


阿宏，快去合
作社幫我買早
餐，我餓死了

。

阿宏不想破壞和小樺間的友誼，

但又不想經常幫別人跑腿，

阿宏該如何拒絕呢？



阿宏，快去合
作社幫我買早
餐，我餓死了

。

情況一: 非自我肯定(被動)行為

1.勉強自己做自己不想做的事情。

2.找藉口推託，不告訴別人他們真

正的感受。

阿樺，我交完
聯絡簿，如果
來得及再去幫

你買。



阿宏，快去合
作社幫我買早
餐，我餓死了

。

情況二: 攻擊行為

對情境作過度的反應，回以

責備、批評或人身攻擊，不

顧及他人的權利。

阿樺，你腿殘
喔，要吃不會
自己去買喔。



阿宏，快去合
作社幫我買早
餐，我餓死了

。

情況三: 自我肯定行為

說出並支持自己的想法，

但不會去傷害他人。

阿樺，我急著交聯絡簿

，不能幫你買，我知道

你也沒空去合作社，請

你再找其他人幫忙。



自我肯定的拒絕技術

表達意願
我會說......

說明理由
拒絕理由是....

同理感受
我了解......

達成共識
我們可以.....

我急著交聯絡簿不能幫你買 請你再找其

他人幫忙

我知道你也沒

空去合作社



生活技能教學三部曲

奠定態度/

知識的基礎

概念形成 概念演練

安全情境中

演練技巧

概念維持

真實生活情

境中的習慣

或能力培養

重複練習

養成習慣







二、和AI對話演練拒絕技巧
（平板、AI網路平台）



你是一位國中健康教育老師，你可以模擬邀約學生使用成癮物質的對話，依照學生提

供的內容分析是否運用「自我肯定拒絕技術」及「天龍八不」拒絕法給予回應。

「自我肯定拒絕技術」:一、表達意願:明確的說「不」，表情誠懇自信、態度謙虛有

禮、語氣溫和堅定。二、說明理由: 針對不同情境，彈性使用「天龍八不」拒絕法。

三、同理感受: 同理對方感受，感謝對方邀約，切勿出現攻擊性的言語或動作。四、

達成共識: 以正向語言提出替代方案，肯定自己維持健康的決心，拒絕不好的邀約而

不感到內疚。

「天龍八不」拒絕法:招式一：堅持拒絕法：堅定拒絕可有效化解對方的要求。招式

二：告知理由法：拿爸爸媽媽當擋箭牌，拒絕對方要求。招式三：自我解嘲法：幽默

自己，我就是不做，又何妨。招式四：遠離現場法：三十六計走為上策，藉機遠離現

場。招式五：拖延戰術法：面對強迫情境，緩兵之計、保命為先。招式六：轉移話題

法：邀請一同做別的事，化解情境。招式七：反說服法：用道理、證據說服對方。招

式八：反激將法：反將一軍，能不盲從朋友意見，才是成熟。

情境中請你是一個14歲的青少年，平常有抽菸習慣，請你扮演邀約者，邀請我跟你一

起抽菸。請不要自己完成對話，我回應你之後，再繼續下一個對話。過程中我可能會

拒絕你，你可以繼續邀約我，你有三次機會說服我。請你先說出一句話邀請我吸菸，

等我回應後再繼續說服我吸菸，請不要自己完成對話。請於三次對話後，再分析我的

回答是否符合「自我肯定拒絕技術」的原則，以及分析我的回答運用了「天龍八不」

的哪些招式，並幫我評價回答的成功與否。



我與AI的對話 拒菸A版 (1/2)



我與AI的對話 拒菸A版 (2/2)



AI的分析與評
價 拒菸A版



我與AI的對話 拒菸B版

「你要變醜你自己抽，我想維持我Q彈的皮膚」



AI的分析與評價 拒菸B版



我與AI的對話



AI的分析與評價



我與AI的對話(1/2)



我與AI的對話(2/2)



AI的分析與評價



你是一位國中健康教育老師，你可以模擬邀約學生使用成癮物質的對話，依照學生提

供的內容分析是否運用「自我肯定拒絕技術」及「天龍八不」拒絕法給予回應。

「自我肯定拒絕技術」:一、表達意願:明確的說「不」，表情誠懇自信、態度謙虛有

禮、語氣溫和堅定。二、說明理由: 針對不同情境，彈性使用「天龍八不」拒絕法。

三、同理感受: 同理對方感受，感謝對方邀約，切勿出現攻擊性的言語或動作。四、

達成共識: 以正向語言提出替代方案，肯定自己維持健康的決心，拒絕不好的邀約而

不感到內疚。

「天龍八不」拒絕法:招式一：堅持拒絕法：堅定拒絕可有效化解對方的要求。招式

二：告知理由法：拿爸爸媽媽當擋箭牌，拒絕對方要求。招式三：自我解嘲法：幽默

自己，我就是不做，又何妨。招式四：遠離現場法：三十六計走為上策，藉機遠離現

場。招式五：拖延戰術法：面對強迫情境，緩兵之計、保命為先。招式六：轉移話題

法：邀請一同做別的事，化解情境。招式七：反說服法：用道理、證據說服對方。招

式八：反激將法：反將一軍，能不盲從朋友意見，才是成熟。

情境中請你是一個14歲的青少年，平常有喝酒習慣，請你扮演邀約者，邀請我跟你一

起喝酒。請不要自己完成對話，我回應你之後，再繼續下一個對話。過程中我可能會

拒絕你，你可以繼續邀約我，你有三次機會說服我。請你先說出一句話邀請我喝酒，

等我回應後再繼續說服我喝酒，請不要自己完成對話。請於三次對話後，再分析我的

回答是否符合「自我肯定拒絕技術」的原則，以及分析我的回答運用了「天龍八不」

的哪些招式，並幫我評價回答的成功與否。

紅字部分可替換成其
他的不當邀約類型。



我與AI的對話 拒酒版 (1/2)



我與AI的對話 拒酒版 (2/2)



AI的分析與評價 拒酒版



1.掃碼進Pedlet

(AI網路平台在健康教育中的應用)

2.拷貝「Prompt」

https://padlet.com/tj2291/ai-n5jfks372va9rc4c


1.在Google 搜尋 「chatGPT」      2.選「保持登出」      



3.貼上「 Prompt」      4.開始練習拒絕技巧的對話



5.將AI分析及評價截圖 6.將截圖上傳到Pedlet

若分析與評價可以一次截圖完整，則上傳到 3.AI的分析
於評價看板。
若需分段截圖，則將分析自我肯定拒絕的截圖，上傳到
3-1AI分析自我肯定拒絕。將分析天龍八不的截圖上傳到
3-2AI分析天龍八不。



三、拒絕技巧攻防戰

（小組討論單）





1.每組拿到起始情境。(攻)

2.限時2分鐘攻防輪動。

3.情境順時鐘傳給下一組。(防)

教學活動設計者:嘉義南興國中沈黛君老師





四、拒菸桌遊
(桌遊牌)



拒菸桌遊





菸害拒絕技巧練習~拒菸桌遊

學習單或AI對話練習(80%) + 總熄菸數(20%)= 得分



• 每班分八組，每組同學3-4人

• 桌長，負責收發牌、計分，

可額外加3分。

• 遊戲進行兩局，在兩局遊戲

所賺得的總熄菸數，再加上

小組討論分數為次活動的分

數。

分組安排



數字牌 18張 誘惑牌 18張 神功牌 19張 

卡牌類型



1.每人發5張，剩下的當牌堆，出一抽一。

2.場中分三區，牌堆區、誘惑牌區及棄牌區。打出誘惑牌要排列整齊，置於誘

惑牌區。數字牌和神功牌放置在棄牌區。

3.由桌長開始出牌，依逆時針方向玩牌，並累加數字牌或誘惑牌的數字。

4.持續累加牌卡上之數字，若加到超過99分者算爆炸，該玩家便遭淘汰。

5.當誘惑牌區有誘惑牌時，玩家可出挑戰牌，並說出拒菸神功，若獲得其他玩

家認同，則可將誘惑牌吃回以累計熄菸數。誘惑牌破解後，場中的累積分數歸

零，下一位玩家由0開始累加數字。

6.若牌堆區的牌全部被抽完，可將棄牌區的牌重新洗過重新堆成牌堆，保留原

來場中的數值，遊戲繼續進行。

7.遊戲進行直到只剩一名玩家或所有誘惑牌被破解。亦可設定以15分鐘為限。

8.請桌長將熄菸數登記於計分表。

遊戲方式



牌堆區棄牌區 誘惑牌區

甲

乙 丙

丁
1.每人發5張，剩下的當牌堆，出一抽一。

2.場中分三區，牌堆區、誘惑牌區及棄牌區。

3.由桌長開始出牌，依逆時針方向玩牌，並

累加數字牌或誘惑牌的數字。

累計: 10



牌堆區棄牌區 誘惑牌區

甲

乙 丙

丁

累計: 18



牌堆區棄牌區 誘惑牌區

甲

乙 丙

丁

累計:99

1.持續累加牌卡上之數字，若加

到超過99分者算爆炸，該玩家

便遭淘汰。



牌堆區棄牌區 誘惑牌區

甲

乙 丙

丁

累計: 0

1.當誘惑牌區有誘惑牌時，玩家可出挑戰牌，

並說出拒菸神功，若獲得其他玩家認同，

則可將誘惑牌吃回以累計熄菸數。誘惑牌

破解後，場中的累積分數歸零，下一位玩

家由0開始累加數字。



牌堆區棄牌區 誘惑牌區

甲

乙 丙

丁

累計: 09



牌堆區棄牌區 誘惑牌區

甲

乙 丙

丁 1.若牌堆區的牌全部被抽完，可將

棄牌區的牌重新洗過重新堆成牌

堆，保留原來場中的數值，遊戲

繼續進行。



拒菸神功桌遊計分表



五、拒菸桌遊製作方式



拒菸桌遊牌(標籤版)需要的工具與材料 (63元/組)

4張/13元 1副/10元

彩印4張/40元



下載檔案套印標籤 取出兩組2~10的數字牌(不用貼標
籤)標籤的長邊割掉2~4mm撕下標籤貼於其餘的撲克牌





Let keep learning and growing together!
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