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牙齒的前世今生

古
時俚語：「一視二聽三抬頭，四握五抓

六翻身，七坐八爬九發牙，十捏周歲獨

站穩。」說明了出生後到周歲時生長的過程。

中間的「九發牙」表示牙齒（teeth）的出關日

大約是出生後九個月左右，但隨著營養的足夠，

現今的寶寶差不多在六個月左右開始萌發第一

顆乳齒（deciduous teeth），3歲左右 20顆乳齒

就會全數長齊。這是第一階段也是人生第一套

牙齒。到 6歲左右，乳齒完成階段性任務，第

一顆恆齒（permanent teeth）會開始萌發，大約

到 12∼ 13歲才有較穩定的狀態。此時的口腔

牙齒數正常來說會有 28顆，是人生最後一套原

生的牙齒。

尋找口腔智慧：智齒與「滯」齒
智齒大揭密

下課時，睿睿望著鏡子，好奇地問茗茗：「為什麼我的牙齒數量不對啊？老師不是說恆齒長齊會

有 32 顆嗎？」

茗茗無奈回答：「你都沒有仔細聽老師說，恆齒全部長齊至少要到十七、八歲左右，甚至有些人

一生都無法長齊 32 顆。」

睿睿若有所思地點點頭，又問：「那最後長出的牙齒是叫什麼啊？」

茗茗：「智齒啊。」

睿睿：�「智齒有什麼功能嗎？聽說有些人會提早拔掉，我是不是應該也要拔掉？但如果我的智齒

長不出來怎麼辦？會不會對口腔有影響？還有，我聽說拔智齒很容易變豬頭臉耶，是真的

嗎？」

茗茗被他問得一頭霧水，兩人一起陷入沉思。

常
聽到的 32顆全口牙是怎麼回事呢？恆齒

的生長期最長可推到 21歲，甚至有些成

人到 30歲最後一顆齒還在萌發。最晚萌發的牙

齒為第三大臼齒（molar），上下共計 4顆，因

為萌發較晚且生長位置較後端，因此有智慧齒

或盡根齒之稱。

人類牙齒

https://zh.wikipedia.org/zh-tw/%E4%BA%BA%E9%A1%9E%E7%89%99%E9%BD%92
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古人怎樣理解「智慧齒」？

智齒｜床編故事

智齒與演化

智齒是人類演化結果？

智齒的小秘密

智
齒（wisdom tooth）因為生長於齒槽骨的

最後端，因此常會被人們遺忘。古時候

常說智齒跟智慧有連帶關係，其實只是告知我

們它的萌發時間正值成年之際，代表著這個年

齡對自己負責也對社會有一定的瞭解，身、心

理狀態接近成熟，因此藉最後之齒象徵智慧。

然
而每個人會因為齒槽骨的空間狀態決定

智齒是否萌發，對智齒的感受性也有所

不同，這是因為在人類演化過程中，下顎體積

變小，沒有頜骨空間留給智齒，使得智齒生長

時往往引發疼痛，生長位置與方向也會產生異

常，再加上口腔衛生與飲食型態改變，大部分

成年人的牙齒大多保持完整，粗食轉變為精緻

或加工方式的食品也影響智齒的使用頻率，因

此智齒一般被認為是多餘的，是一種痕跡器官，

與闌尾（appendix）、扁桃腺和骶骨一樣。

https://medium.com/azaleahintz/%E5%8F%A4%E4%BA%BA%E6%80%8E%E6%A8%A3%E7%90%86%E8%A7%A3-%E6%99%BA%E6%85%A7%E9%BD%92-229ce0ad37c2
https://zh.wikipedia.org/zh-tw/%E6%99%BA%E9%BD%BF
https://www.youtube.com/shorts/Jl9S124uniM
https://www.youtube.com/watch?v=kEI4QkoqJmk
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發現真相，突破迷思

因
為智齒的晚萌發，加上每個人生長狀態

與感受的差異，迷思與誤解就此產生。

搜尋媒體訊息，統整各醫療相關對智齒看法，

可使我們對智齒更加認識。

什麼情況下智齒可以不必拔？

拔智齒瘦臉，不是萬靈丹

拔與不拔？談智齒的迷思

並非所有智齒皆需拔除。是否拔除

智齒主要有兩個考量，其一為智齒是否

因蛀牙（齲齒）造成牙周疾病或咀嚼時

出現疼痛；其二則為因萌發空間不足，

部分出牙狀態呈水平生長或萌發不全，

容易造成發炎或咬合不全的狀態，為避

免因此造成齲齒或牙周疾病，通常牙醫

師會建議拔除。

迷思一
只要長了智齒就一定要拔除。

以醫美來說，要有完美臉型，不外

乎三項重點：臉部脂肪少、咀嚼肌不肥

大及下顎骨不突出，而這些都需靠微整

型手術處理才能達到完美比例。相對於

拔除智齒，也只是因拔完牙後，傷口發

炎修復期中，無法進食或食慾不好導致

消瘦，可能只是短暫性的「瘦」覺停留

現象。

迷思二
將智齒拔掉有助於瘦臉，

也能有好的面容。

http://web.csh.org.tw/web/cshd/?p=261
https://www.femh.org.tw/magazine/viewmag?ID=7198
https://www.youtube.com/watch?v=jrUuA4QFBaY


健康發電站
健康 5

一次解答水平智齒所有問題

【SDGs-3健康與福祉】

拔智齒為什麼臉很腫？

阻生牙即為未能即時萌發出來或被

卡住的牙齒之稱，一般常見的有垂直阻

生、近心阻生、水平阻生及遠心阻生，

以水平阻生最為嚴重。臨床上水平智齒

對口腔的常見影響有下列幾項：

1  因為萌發而擠壓到隔壁的牙齒，對齒

列有影響。

2 因卡住或萌發導致牙齦發炎。

3 牙根太靠近神經，增加拔除的難度。

4.因容易食物卡渣而造成齟齒率發生。

智齒拔完後的感覺應屬主觀性感

受，且復原率與併發其他狀態也會因個

體的不同而有所差異。但回到本質面來

說，智齒屬於研磨食物的功用牙齒，因

此本身牙根結構較為扎實，相對拔除後

呈現的傷口也會較大。因此以臨床醫師

拔牙的經驗而論，幾乎所有智齒拔完後

多會腫脹痛，甚至有些人需要一週的修

復期，加上上下不同位置的影響，有些

拔完牙還會出現流鼻血狀態。

迷思三
智齒拔完都會腫脹非常厲害，

要拔前一定要三思。

迷思四

網
路世界讓我們能提早認識自己的未發牙

齒，通過合理性的批判思考與再次求證，

多與牙醫詢問牙齒之事，並每三個月檢查一次

牙齒、每半年洗牙一次，才能早日發現早日治

療。

面對人類最後萌發的永久齒，就如人類給

予它的名字，不僅是身體與心靈上的成熟代表，

也是對於牙科保健的自我覺察態度。

水平智齒是指牙齒橫向發展，

但只要不影響就沒關係。

https://www.youtube.com/watch?v=Pm_dpx-AShc
https://blog.dentco.tw/dentist-teeth-treatment/wisdom-teeth-2/
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配合主題 健體（B2）第一單元　健康檢查站

適用科目 健體領域─健康教育

教學對象 七年級

設計者 王偉綸

教材說明

本課程內容配合七年級下學期皓齒計畫章節進行延伸教學。過去鮮少談論智

齒的發展與處置，透過延伸課程引導可讓學童先行認知完整牙齒的發展及可

能面對的問題，同時可透過活動與家人做連結，從家人間拔智齒、面對智齒

的狀態以建家庭口腔照護計畫的推動，實踐世界衛生組織所期望的 8020原
則（80歲長者擁有 20顆牙齒）。

核心素養
健體 -J-A1  具備體育與健康的知能與態度，展現自我運動與保健潛能，探

索人性、自我價值與生命意義，並積極實踐，不輕言放棄

學習

重點

學習表現

1b-IV-3  因應生活情境的健康需求，尋求解決的健康技能和生活技能
2a-IV-2  自主思考健康問題所造成的威脅感與嚴重性
3a-IV-2  因應不同的生活情境進行調適並修正，持續表現健康技能
4a-IV-2  自我監督、增強個人促進健康的行動，並反省修正

學習內容
Da-IV-1  衛生保健習慣的實踐方式與管理策略
Da-IV-3  視力、口腔保健策略與相關疾病

學習目標

1  認識智齒的發展與口腔狀態。
2  運用覺察與批判思考瞭解智齒對健康的影響。
3  能持有正向且積極態度關心家人的智齒與口腔狀態。

資料來源 趙哲暘（2013），〈牙齒有毛病，身體一定出問題〉，時報出版。

教學準備

1  多媒體教材展示與說明。
2  討論學習單。
3  分組競賽。（以各班座位班排為組數）

生命「知齒」不要「滯齒」
教學範例
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教學流程

◎引起動機（10分鐘）
1  教師運用分組搶答活動連結課本口腔知識與智齒基礎概念。（目的在檢
測過去所學的口腔保健內容，也可瞭解學生對智齒概念的先備程度。）

2  競賽過程中，每組除輪流推派搶答快手外，也需紀錄組內討論的答案，
並書寫搶答過程結果。 

3  快問快答參考題目：
 1  口腔中完整的永久齒數目為幾顆？答：32顆。
 2  世界衛生組織期望 80歲的高齡者能保有幾顆牙齒？答：20顆。
 3  口腔中哪一類型的牙齒數量最多？答：臼齒。
 4  一般 6歲開始會進行窩溝封填的牙齒會是哪一類型的牙齒？答：臼齒。
 5  洗牙的目的主要是去除口中的什麼物質？答：牙結石。
 6  我們一般所說的智齒是哪一種類型的牙齒？答：臼齒。
 7  智齒的萌發通常會在 13歲時完整長出？答：錯。
 8  智齒屬於痕跡性牙齒，就像是闌尾一樣？答：對。
4  透過快問快答瞭解班上同學對口腔的認識後，進一步帶領學生探討智齒
的秘密。

◎發展活動（30分鐘）
【活動一】生命知齒（15分鐘）
1  教師說明：智齒的命名故事。
 ◆  教師可參閱本篇文章中的智齒的秘密做簡報說明，或以下面這部影片做
引導：

智慧牙為什麼叫智慧牙？

 ◆  說明重點摘要：
  1  為何智齒稱為智齒？跟智慧有關嗎？還是有其用意？是否有其他別

稱呢？

  2  智齒何時成長？跟其他牙齒有什麼相同或差別？
  3  智齒長出時會有什麼特殊狀態？怎麼會有那麼多人談論著智齒？
2  教師小結：智齒的發展會依個體差異不同而有不一樣的表現，我們要試
著學習關心每個牙齒萌發的狀態，並瞭解為何成長，給予不同的處置，

才能適時對症下藥。

https://www.youtube.com/watch?v=wLmYUTRJDOE
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教學流程

【活動二】不要滯齒（15分鐘）
1  教師可事先運用學習單中的「訪問家人智齒成長日記活動」，進行課前
訪查，瞭解家人對長智齒、拔智齒及術後對智齒的印象。

2  教師搭配第 4∼ 5頁文章中的常見迷思做討論與說明：
 1 只要長智齒都要拔嗎？
 2 拔智齒有助於美顏瘦小臉是真的嗎？
 3 拔智齒後都會腫脹很久，要拔前一定要三思這是對的嗎？
 4 水平智齒只是牙齒橫向發展，只要不影響就不用管它嗎？
3  教師小結：從古至今，牙齒的生長與拔除一直是口腔中重要的事情，長
牙時期的我們總會特別關注它的發展，但到拔牙時卻因許多問題而草草

了事。特別是我們的最後成長的牙齒，更容易因未注意而疏忽它的存在。

因此，透過迷思活動的思考與訪談，從經驗去省思再進一步比對臨床案

例，才能讓我們未來擁有更好的牙齒狀態。

◎綜合活動（5分鐘）
1  教師說明面對目前 28顆的永久齒，我們所要遵守的目標是：
 1 飯後潔牙。
 2 每半年至少讓醫師檢查與洗牙。
 3 減少糖分食物。
2  透過定期口腔的保健，當未來 17∼ 18歲智齒萌發時，才能及時評估狀
態，減少其不必要的傷害或者處置項目。

補充資料

牙齒沒長出來怎麼辦？

智齒到底要不要拔？太靠近神經

有風險？

拔智齒吃什麼？多久會好？

學
習
評
量

評量基準 評量方式
評分規準

A等級 B等級 C等級

學生是否能透過訪

談完成家人智齒成

長的紀錄

《學習單》

生命「知齒」不

要「滯齒」

能完整的進行訪談

並詳細的紀錄家人

智齒成長過程

可將訪談記錄完

成，但記錄表上僅

能簡單的呈現概略

性的描述

只完成一項訪談人

紀錄或紀錄上只簡

單的書寫「是、否、

有、沒有等語句」

https://epaper.ntuh.gov.tw/health/201905/project_2.html
https://www.commonhealth.com.tw/article/84690
https://www.youtube.com/watch?v=iRbRin50rj0
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與家人同行：訪談智齒

班級

姓名

座號

年 班

生命「知齒」
不要「滯齒」

學習單

知齒討論答案紀錄 討論答案正確 團體快手搶答

A1答案 □是（1分）　□否（0分） □搶答成功（1分）

A2答案 □是（1分）　□否（0分） □搶答成功（1分）

A3答案 □是（1分）　□否（0分） □搶答成功（1分）

A4答案 □是（1分）　□否（0分） □搶答成功（1分）

A5答案 □是（1分）　□否（0分） □搶答成功（1分）

A6答案 □是（1分）　□否（0分） □搶答成功（1分）

A7答案 □是（1分）　□否（0分） □搶答成功（1分）

A8答案 □是（1分）　□否（0分） □搶答成功（1分）

總得分數

知齒快手

受訪者一：　　　　　　　　（　　 歲）

Q1.目前口中幾顆牙齒？

Q2.智齒在幾歲長出？

Q3.智齒的出現是否造成口腔的健康影響？

 □腫脹  □發炎

 □阻生牙  □齲齒

 □其他狀態說明：

Q4.如何照料受傷的智齒？

Q5.給受訪者的建議：

受訪者二：　　　　　　　　（　 　歲）

Q1.目前口中幾顆牙齒？

Q2.智齒在幾歲長出？

Q3.智齒的出現是否造成口腔的健康影響？

 □腫脹  □發炎

 □阻生牙  □齲齒

 □其他狀態說明：

Q4.如何照料受傷的智齒？

Q5.給受訪者的建議：
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搞錯方法，小心愈減愈胖！
錯誤減肥法

現
今社會中，許多人為追求理想身材與外

貌，不斷尋求各種減肥方法，然而若使

用錯誤的減肥方法，可能因此對身體和健康造

成嚴重危害。

錯誤減肥觀念中常見問題之一為極端節

食。多數人認為只要減少攝入的食物量，就可

以快速減重，卻忽略了此方法帶來的危害。過

度節食會導致營養不良，身體無法獲得足夠營

養來支持正常的生理功能，可能導致身體虛弱、

免疫力下降，並增加患病的風險。

常見問題之二為追求極速減肥。因期望在

短時間內看到顯著的減重效果而採取極端的方

法，如：過度運動、忽視健康飲食和不合理的

減肥產品。長此以往，可能導致肌肉流失、代

謝率下降，並增加復胖的風險。

此
外，部分錯誤減肥觀念將主食視為減肥

大敵，導致人們在減肥時完全放棄主食，

只吃蔬菜和水果，以期減輕體重，事實上，主

食是身體獲得能量和營養的重要來源，過度限

制主食攝入可能導致營養不均衡和能量不足。

人們需要碳水化合物作為身體的燃料，這有助

於身體運作正常並保持活力。

12種減肥常犯錯誤

每天運動反而瘦不下來！

不吃主食換來 15項後遺症

節食行為越極端，食慾反應也

就越極端？

https://www.ch.com.tw/index.aspx?chapter=epaper20191007
https://health.gvm.com.tw/article/66302
https://www.thenewslens.com/article/146086
https://www.facebook.com/jjshawmd/posts/4454912871268878/
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美國營養師提出「最強懶人減

肥法」！

10個正確有效的減肥方法

什
麼是健康減肥的方法呢？健康減肥強調

的是平衡、持久的生活方式改變，它不

僅關係著體重的減輕，更關係到整體的身體健

康和福祉。健康減肥的基本原則為：

1  合理的目標設定：設定可實現、可持續的目

標，避免不切實際的期望以減少失望和挫折

感。

2  健康飲食：選擇營養豐富的食物，如：蔬菜、

水果、全穀類、健康蛋白質和健康脂肪。避

免過度依賴加工食品和高糖飲料。

3  適度的熱量控制：確保攝入的熱量不少於也

不超過身體所需。

4  適度的運動：每週至少 150分鐘的有氧運動

與二至三次的力量訓練，以增強心肺功能、

燃燒卡路里並保護肌肉。

5  建立健康的生活習慣：確保充足的睡眠、管

理壓力、適當的水分攝取以及避免不健康的

生活習慣，如：抽菸和過度飲酒。

6  持之以恆：減重是一個長期的過程，需要持

之以恆的努力和堅定的決心。建立良好的習

慣並保持良好的生活方式是維持減重成果的

關鍵。

建
基於上述原則的減肥的方法有許多好處。

首先，它是可持續的，可以長期維持。

健康減肥不會對身體造成過大的負擔，並有助

於建立健康的身體和心理狀態。其次，健康減

肥可以建立良好的飲食習慣，提供身體所需的

營養，並改善整體身體功能。最重要的是，健

康減肥可以幫助我們達到理想的體重，同時提

升自信和幸福感。

重新思考對減肥的看法，放棄那些錯誤的

減肥觀念，選擇一個平衡的生活方式，注重營

養、適度運動與良好的生活習慣，將有助於獲

得健康的身體與心靈，走上健康減肥的道路。

https://www.hellotoby.com/zh-hk/article/service/%E6%B8%9B%E8%82%A5%E5%85%A8%E6%94%BB%E7%95%A5
https://www.marieclaire.com.tw/beauty/health-fitness/13965
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解答疑問

解答疑問

正確觀念

釐清錯誤迷思，掌握正確減肥觀念
延伸閱讀

觀念釐清

營養師：斷食減重 5族群
別亂試

身體需要營養維持正常生理機能，包括提供能量

和維持免疫系統的正常運作，不當禁食可能導致營養

不均衡和能量不足，對身體健康造成嚴重影響。

身體需要多種營養素來保持健康，過度限制特

定食物可能導致營養不均衡，影響身體功能和整體健

康，如：缺乏碳水化合物易使人飢餓，缺乏油脂則易

導致便秘。

部分瘦身藥物的功效未經科學證明，且可能含有

對身體有害的成分。而針對嚴重肥胖人士的藥物，若

由不符合用藥標準的人自行購買服用，則可能對身體

構成損害。

適量的有氧運動與力量訓練可以燃燒卡路里，增

強肌肉，提高新陳代謝率，因此過度或不足的運動皆

可能對身體產生負面影響。

減肥是一個漫長的過程，需要時間與耐心，設立

合理的目標，並採取穩健的方法是成功減肥的關鍵。

切勿因短時間體重沒下降便失去耐心、草草放棄，或

是認定方法不對而採用更極端的策略。

禁
食

拒
吃
某
些
食
物

使
用
瘦
身
藥
物

運
動
過
量
或
不
足

期
望
過
高
，
不
切
實
際

減肥食物選擇這樣選！

詳細說明

理想減重速度？

每天要運動多久才能控制

體重？

減重藥物介紹

https://health.udn.com/health/story/6032/5790623
https://www.dayhealth.tw/choose-food-wisely/
https://epaper.ntuh.gov.tw/health/202108/project_3.html
https://www.hpa.gov.tw/Pages/Detail.aspx?nodeid=825&pid=14222
https://www.hpa.gov.tw/Pages/Detail.aspx?nodeid=825&pid=4556
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配合主題 健體（B5）第三單元　身體大調查

適用科目 健體領域─健康教育

教學對象 九年級

設計者 劉瑋濤

教材說明

學生能夠培養健康生活的知識、技能和態度，並具備批判思考和問題解決的

能力，以辨識錯誤減肥觀念和方法。同時，教學也將議題融入，讓學生瞭解

追求健康減肥的同時，需要關注身體正向形象和自尊心的建立，並思考減肥

觀念及方法對環境與社會的影響，促進可持續和健康的消費選擇。

核心素養

健體 -J-A2  具備理解體育與健康情境的全貌，並做獨立思考與分析的知能，
進而運用適當的策略，處理與解決體育與健康的問題

健體 -J-C2  具備利他及合群的知能與態度，並在體育活動和健康生活中培
育相互合作及與人和諧互動的素養

學習

重點

學習表現

1a-IV-3 評估內在與外在的行為對健康造成的衝擊與風險
2a-IV-2 自主思考健康問題所造成的威脅感與嚴重性
4a-IV-1 運用適切的健康資訊、產品與服務，擬定健康行動策略
4a-IV-3 持續地執行促進健康及減少健康風險的行動

學習內容 Ea-IV-4  正向的身體意象與體重控制計畫

議題融入
生 J5覺察生活中的各種迷思，在生活作息、健康促進、飲食運動、休閒娛
樂、人我關係等課題上進行價值思辨，尋求解決之道

學習目標
1  能瞭解錯誤減肥方法對健康的危害性。
2  能夠分辨正確的減肥觀念並培養健康的減肥習慣。

教學設備與資源 電腦、單槍投影設備、學習單、相關研究報告或資料。

教學準備

1  確認多媒體設備播放及多媒體教材呈現無問題。
2  建議分組進行，讓同學們能進行相關小組討論。
3  依學生人數印製學習單。

不當的減肥方法
教學範例
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教學流程

◎引起動機（5分鐘）
教師可先提問：你們有聽過或知道哪些減肥方法嗎？教師可接著使用新聞影

片，引導學生思考錯誤減肥方法所產生的傷害。

抖音減肥法錯誤多

◎知識輸入（15分鐘）
1  教師使用投影設備分享相關研究報告或資料，說明錯誤減肥方法對健康
的危害性，包括身體健康問題、心理壓力、營養失衡等。

2  教師引導學生思考：為什麼這些方法是錯誤的？它們可能對我們的身體
和心理產生什麼樣的影響？並指導學生完成學習單的第一部份。

◎討論與分組活動（15分鐘）
1  請學生分組討論，列舉出正確減肥觀念和方法，及如何培養健康的減肥
習慣，並將討論結果填寫在學習單的第二部分。

2  各組分享結果，教師指導討論，確保每個觀點都得到充分的闡述和理解。
◎彙整與總結（10分鐘）
1  教師彙整學生討論結果，總結正確減肥觀念與方法，強調培養健康減肥
習慣的重要性。

2  教師提供錯誤減肥的相關文章，請學生於家中閱讀後完成學習單第三部分。

減重迷思大破解

健康體重管理，打破減肥迷思

不正確減肥方法

如何健康減重？

學
習
評
量

評量基準 評量方式
評分規準

A等級 B等級 C等級

學生能正確寫出錯

誤減肥的影響

《學習單》

健康減肥我最行

能完整寫出錯誤減

肥對身體與心理的

影響且能夠反思

能簡單寫出錯誤減

肥對身體或心理的

影響和感想

只能簡單寫出錯誤減

肥的影響，或只能寫

出簡單感想

學生是否能彙整正

確減肥和培養減肥

習慣的方法

完整寫下所有組員

提出的方法

能寫出至少 2名組

員提出的方法

只能寫出其中 1名組

員提出的方法

學生能自行閱讀並

寫下見解

能完整寫出 4篇延

伸文章的心得

能寫出 2∼ 3篇延

伸文章的心得

只能簡單寫出 1篇延

伸文章的心得

https://today.line.me/tw/v2/article/NvJYgM1
https://www.hpa.gov.tw/Pages/Detail.aspx?nodeid=166&pid=9731
https://www.hpa.gov.tw/Pages/Detail.aspx?nodeid=542&pid=9726
https://www.mohw.gov.tw/cp-3160-24997-1.html
https://www.hpa.gov.tw/Pages/Detail.aspx?nodeid=825&pid=4553
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班級

姓名

座號

年 班

健康減肥我最行！
學習單

一、看完老師分享的相關資料後，你認為錯誤的減肥方法對健康有什麼危害呢？ 

二、分組討論後，彙整組員提出的方法，並與全班分享。

三、請在空白處寫下你閱讀完四篇延伸文章後的心得。

資料內容

對身體的影響

對心理的影響

我的感想

正確減肥方法 如何培養減肥習慣

組員 1：

組員 2：

組員 3：

組員 4：
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學會看見真實的自己
揮別容貌焦慮

鏡啊魔鏡，誰是世界上最○○的

人？」嘿，這句話聽起來像不像童

話故事裡的對白？可是現實生活中，我們並不

是要透過魔鏡來找出世界上最○○的人，而是

要解開魔鏡背後對人們造成的心理壓力。

容
貌焦慮源自心理學的身體臆形症（Body 

Dysmorphic Disorder, BDD），單指焦慮

的狀態還不足以被診斷為疾病，除非它嚴重干

擾到生活且持續一段時間。

容貌焦慮易讓人不停地思考自己外貌上的

瑕疵，如：鼻子不夠挺、皮膚上的痘痘太明顯、

身材不夠好等，看起來不起眼的問題都會變得

無比巨大，從而感到尷尬和焦慮，不敢接受他

人目光而避開各種社交場合，甚至因此產生許

多負面想法。

瞭解容貌焦慮就像揭開魔鏡的秘密語言，

魔鏡並非真實的自己，真實的自己不只是外表，

還有個性、才能、夢想等，只看到魔鏡裡的自

己，並認為那就是完全的自我，好比看見冰山

的一角而認為那就是整座冰山。

「魔

孩子對自己的容貌不自信怎麼

辦？

有一種醜，是你覺得自己醜！

https://newslab.pts.org.tw/video/180
https://www.parenting.com.tw/article/5095101
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你
是否曾在鏡子前對自己的臉部打量許久，

尋找是不是有新的粉刺或黑頭？又或是

脫掉衣服後，覺得自己的身材與身旁人相比顯

得有些不同？若這樣的情況不只偶爾出現，且

令你感到心煩意亂，那麼你可能正在經歷容貌

焦慮。

網
路上的偶像網紅、校園裡的運動明星與

學霸，往往會吸引眾人目光，他們的外

貌也易被認定為是理想的標準，並在社會無意

識地接收下慢慢成為「美」的代表。當我們不

自覺地以此作為自我評價的基礎時，可能會感

到壓力，質疑自己是否夠好看、夠瘦、夠強壯

等，這些看似無傷大雅的自我懷疑，將逐漸變

成內心的巨大包袱。

所以我們應該要揮動魔法棒，打破這些美

的迷思，每個人都有獨特的美，不論是外貌、

身材，還是個性，都是各自與眾不同、獨一無

二的地方。下次當你對自己的外貌感到困惑時，

嘗試問自己一個問題：「這是我真正的想法，

還是社會魔法的詛咒呢？」

容貌焦慮症是什麼？

容貌焦慮可能出現哪些症狀呢？

容貌焦慮症狀 具體行為表現

過度專注外表
頻繁思考自己的外貌，如：

體重、臉部或身材。

對鏡子的依賴

一天內經常透過鏡子檢查自

己，或是不看鏡子會感到不

安。

不斷嘗試改變

自己

換髮型、穿寬鬆的衣服掩蓋

身形；妝容更換無數次。

尋求他人對外

表的肯定

經常詢問他人：「我看起來

怎麼樣？」

避免社交活動
因為對外表不自信而選擇避

免參與一些活動。

https://www.healingdaily.com.tw/articles/%E5%AE%B9%E8%B2%8C%E7%84%A6%E6%85%AE%E7%97%87%E6%98%AF%E4%BB%80%E9%BA%BC-%E5%BF%83%E9%9D%88%E7%B4%93%E5%A3%93/
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容
貌焦慮並不容易發現，大多時候會覺得

自己多慮了，或許只是過於在乎自己的

外貌，但這些都可能是容貌焦慮的症狀。

為
幫助大眾進行自我篩檢，英國身體臆形

症基金會（BDFF）列出以下九個項目的

問卷。

題目 你的回答

你一天會刻意檢查自己

的外貌特徵幾次？
40 次 20 次 10 次 5次 從不

你認為自己的外貌特徵

如何？
非常不好看 明顯不好看 中等 有點不好看 完全不覺得難看

外貌特徵會讓你心情低

落嗎？
極度低落 非常低落 中等低落 有點低落 完全不會低落

你有多常因為自己的外

貌特徵迴避社交場合或

活動？

每次 10次中有 7次 10次中有 5次 10次中有 3次 從不

外貌特徵佔據你思考的

時間有多頻繁？
極度頻繁 時常 半數時間 有時 完全不會

外貌特徵對你的伴侶關

係、戀愛生活造成多大

的影響？

極大影響 很大影響 中等影響 有點影響 沒影響

外貌特徵對你的工作、

學習或持家能力造成多

大影響？

極大影響導致

無法作業
很大影響 中等影響 有點影響 沒影響

外貌特徵對你的社交生

活造成多大的干擾？
極大 非常 中等 有點 完全不會

外貌特徵對於定義「你

是誰」很重要，你認同

這句話嗎？

超級認同 非常認同 中等認同 有點認同 完全不認同

脫口罩產生「容貌焦慮症」？Do I have BDD? Take the test

測驗結果說明

本測驗總分 36分，得分愈高，代表容貌焦慮症狀或傾向愈嚴重。
 15分以下：沒有容貌焦慮問題。
 15∼ 20分：有可能有容貌焦慮，透過專業協助，可以幫助生活品質更提升。
 20分以上：有容貌焦慮症狀，建議進一步就醫、接受專業的診斷或協助。
 如果分數不高，但自覺有需要，也應該尋求協助。

（計分方式：所有選項由左到右分別是 4、3、2、1、0分，按所選選項將分數加總。）

https://bddfoundation.org/information/do-i-have-bdd-test/
https://www.commonhealth.com.tw/article/87982
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如
何改善容貌焦慮的情況呢？心理學教授

Tracy Tylka與生活教練Michelle Elman提

供了幾種方式：

1  情緒覺察：當你冒出「我最近是不是變胖或

變瘦了？」的想法時，可以嘗試向內反問：「我

真的在乎這個改變嗎？還是其實我在其他方

面感到焦慮？」這種情緒有時只是對生活中

其他壓力的反射，再往下挖深一點，找出真

正擔憂的事，才能找到更好的解決方式。

2  自我肯定：每天起床對鏡子裡的自己說：「我

是最棒的！」，或每天列出自己的一個魅力

點，且不一定要與外貌有關。別忘了，你的

價值不在長相，而在你的才華、善良與獨特

性，不管外表如何，你都是獨一無二的你。

3  轉移焦點：人人都有愛美的本能，但過於著

迷自身外貌，容易陷入無止盡的比較當中。

當你開始對自己的頭髮、皮膚或身材感到擔

憂時，試著去做其他事情分散注意力，如：

看書、畫畫、運動或與朋友出遊。

4  換上新裝：如果發現自己的衣服不再合身，

那就換一套新的吧！保持身體的舒適比維持

固定體型更重要，且新的衣物往往能帶給你

全新的心情與自信。

5  擇友哲學：選擇會讚美你的獨特的朋友，遠

離會讓你配合他們的喜好而改變自己的朋友。

如果有人說了傷害你的話，誠實地向他們表

達你的受傷，你不需要無條件接受這種傷害，

也不需要把這些話放在心上。

6  專業諮詢：如果焦慮使你遠離與人互動，或

發現自己在飲食、運動方面開始變得異常，

如：過度節食、劇烈運動等，可尋求輔導老師、

心理諮商師等心理支持的幫助。

除了這些方法，重要的是你要花時間「照

顧」自己，而不是無止盡地討厭和責備自己。

當我們真心接受自己，那個魔鏡裡的映照也會

變得愈來愈美麗。你將會擁有打敗這個魔鏡的

力量，用內外兼修的力量迎接自己！

13 ways to be confident in the skin 
you are in

8 ways to manage body image 
anxiety after lockdown

https://news.osu.edu/8-ways-to-manage-body-image-anxiety-after-lockdown/
https://metro.co.uk/2015/07/07/13-ways-to-be-confident-in-the-skin-you-are-in-5284304/
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配合主題 健體（B5）第三單元　身體大調查

適用科目 健體領域─健康教育

教學對象 九年級

設計者 李竺芸

教材說明

此教學活動是為了讓青少年認識容貌焦慮的議題。首先透過「猜猜我是誰」

遊戲引導學生理解外貌特徵與個人特質的區別，接著學生將瞭解容貌焦慮的

概念，並運用量表自我檢視。之後分組完成學習單，透過對身體各部位的描

繪與反思，學習欣賞自己與他人的多元性。最後，透過自我特點的活動，學

生學習從多角度看待自己，包括外貌、才能、性格等。全程教學旨在提升學

生的心理健康與自我認同感，幫助他們建立對自我與他人外貌的健康看法。

核心素養

健體 -J-A1  具備體育與健康的知能與態度，展現自我運動與保健潛能，探
索人性、自我價值與生命意義，並積極實踐，不輕言放棄

健體 -J-B1  具備情意表達的能力，能以同理心與人溝通互動，並理解體育
與保健的基本概念，應用於日常生活中

健體 -J-C2   具備利他及合群的知能與態度，並在體育活動和健康生活中培
育相互合作及與人和諧互動的素養

學習

重點

學習表現

1a-IV-1 理解生理、心理與社會各層面健康的概念
1a-IV-2 分析個人與群體健康的影響因素
1a-IV-4 理解促進健康生活的策略、資源與規範
2a-IV-2 自主思考健康問題所造成的威脅感與嚴重性
2b-IV-2 樂於實踐健康促進的生活型態

學習內容
Ea-IV-4 正向的身體意象與體重控制計畫
Fa-IV-1 自我認同與自我實現

議題融入

生 J2探討完整的人的各個面向，包括身體與心理、理性與感性、自由與命
定、境遇與嚮往，理解人的主體能動性，培養適切的自我觀

生 J5覺察生活中的各種迷思，在生活作息、健康促進、飲食運動、休閒娛
樂、人我關係等課題上進行價值思辨，尋求解決之道

學習目標

1  瞭解容貌焦慮的定義、症狀和影響。
2  學生能運用自我評估量表初步瞭解自己容貌焦慮的程度。
3  辨識容貌焦慮如何影響個人的身體自我認同。
4  學習如何以健康的態度看待自我和他人的外貌。

教學準備
將學生分組（一組 5∼ 6人，共 6組）、PPT、影片、學習單、彩色筆或
色鉛筆（一組一份）、便利貼（一人一張）。

面對鏡子：探索容貌焦慮與身體自我認同
教學範例
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教學流程

◎引起動機—「猜猜我是誰」（10分鐘）
教師用 3位國中生熟知的公眾人物（如：阿滴英文、周子瑜、鬼滅之刃的
炭治郎）的 5個提示，請學生猜測這些提示詞代表哪些公眾人物，愈早猜
到愈高分（1個提示 5分，依序往下）。這個活動除了吸引學生的注意力外，
可以讓他們思考外貌特徵對我們辨認和理解他人的影響，也可以發現個人特

質反而較容易辨識這個人是誰。

人物（可更換） 提示字詞（自由選用）

阿滴英文

 ◆   黑色短髮，時常配戴眼鏡。
 ◆   五官立體且鮮明。
 ◆   體型中等，常穿著休閒的 T恤和牛仔褲。
 ◆   經常保持的微笑和親和力的面部表情。
 ◆   溫文爾雅的外表，具有教師的形象。
 ◆   英文教學 YouTuber。

周子瑜

 ◆   高挑的身材，長直的黑色頭髮。
 ◆   瓜子臉，五官精緻，大眼睛和高鼻梁。
 ◆   常被形容為「冷美人」，給人高貴而優雅的印象。
 ◆   膚色偏白，且總是保持著清新的妝容。
 ◆   善於舞蹈，姿態總是特別優雅。
 ◆   TWICE團員。

鬼滅之刃的炭

治郎

 ◆   穿著黑色的戰鬥服和深綠色的和服。
 ◆   擁有一頭黑色的短髮，髮尾為紅色。
 ◆   擁有一雙黑色的眼睛，瞳孔是紅色的。
 ◆   常常掛著堅定的表情，顯示出其勇往直前的精神。
 ◆   擁有鬼獵之刀。

◎容貌焦慮初認識（10分鐘）
1  教師請學生填寫容貌焦慮程度問卷（文章中介紹的問卷），同時強調這
只是初步評估，若有更深入的疑問或困擾，應尋求專業的心理諮詢。

2  播放《七七心理學》EP 059影片介紹容貌焦慮的概念，及其如何影響個
體的心理健康與自我認同感。

陷入容貌焦慮，該怎麼辦？

https://www.youtube.com/watch?v=79U046Q2TV0
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教學流程

◎身體地圖人物誌繪製（15分鐘）
1  教師發下學習單與一組一份塗鴉材料並說明任務：每組學生可互相討論
與創作自己的「身體地圖」。首先在圖上標記出身體的各個部位（如：

腦、眼、耳等），而後在旁邊描述這些部位在他們的生活或社會文化中

代表的意義，如：腦代表思考方式、教育程度；眼代表視覺喜好等。此外，

學生需要對「面部」進行思考，探索面部特徵如何影響他們的自我認同

與他人的認知。

部位 代表意義

腦 用圖像或文字表現出自己的思考方式和教育程度。

眼 繪製自己視覺的喜好，可能是顏色、景象或者其他形式。

耳 表示自己的聽覺偏好，可以是音樂、語言或自然聲音等。

心臟 表示自己的情感，如：興奮的事情或引起緊張的事情。

肩膀 描繪自己的壓力來源，也可以是如何舒緩壓力的方式。

胃 表示自己的飲食偏好，以及難以消化的問題或事情。

腸
描繪出自己想要吸收的知識或情感，以及想要排除的壞習慣

或消極情緒。

性器官 表示自己的性別認同。

腿 描繪出自己的行動能力或運動偏好。

足 繪製自己經常或喜歡去的地方。

2  對於量表測出可能有容貌焦慮的學生而言，可能會在身體地圖上給予外
貌特徵或某些身體部位過度的關注，教師可著重觀察以下細節：

 ◆   面部：可能會將大量的時間和努力用在描繪自己的面部特徵，特別是他
們認為自己「不完美」或「有問題」的部分，如：若他們對自己的鼻子

不滿意，可能會將鼻子描繪得特別大或者形狀怪異。

 ◆   身體比例：如果他們對自己的身體比例感到焦慮，如：覺得自己過胖或
過瘦，他們可能會將身體比例描繪得扭曲或不符實際。

 ◆   肩膀：如果他們感到壓力過大，可能會將這些壓力視覺化，如：在肩膀
部分畫出大石頭。

 ◆   眼：如果他們總是擔心他人如何看待自己，可能會在眼睛部分畫出許多
不同的眼睛盯著他們。

 ◆   心臟：他們可能會在心臟部分畫出對外貌焦慮的感受，如：畫出一顆裂
開的心，象徵他們的心痛。
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教學流程

3  撇除部分屬於學生刻意創作不論，透過活動讓學生有機會將內在感受表
達出來，教師也可進一步詢問，再提供適當的支援和協助。

◎身體地圖人物小組分享（5分鐘）
身體地圖繪製完成後，邀請 2∼ 3位學生簡單分享 3個有趣發現，或可引
導學生將焦點放在他們經常對其外貌感到不安或焦慮的部位，再次反思這部

位對他們的意義，並與其他身體部位比較，評估這部位是否真的有他們原先

認為的那麼重要。此環節是為了讓學生意識到他們可能對某一部位的外貌過

於著迷，而忽略其他也同樣重要的身體部位和自我特質。

◎綜合活動—我的特色是？（5分鐘）
1  教師發下便利貼，引導學生思考，如果他們要描述自己 3個特點，會從
哪些角度描述？可能包括他們的性格、興趣、專長、家庭等，然後問他

們是否有將外貌放入這些描述之中？

2  總結學生從活動中學到的東西，鼓勵他們在日常生活中更加關注自己的
內在感受，而不是僅專注於外貌，同時提醒他們外在容貌並不能完全定

義一個人，每個人都有獨特且寶貴的內在價值。

補充資料 如何面對容貌焦慮？ 逃避社交活動、照鏡子就沮喪？

學
習
評
量

評量基準 評量方式
評分規準

A等級 B等級 C等級

學生能夠辨識容貌

焦慮如何影響個人

的身體自我認同

《學習單》

身體地圖人物誌

能細心且具創意地

描繪出自我特質，

並能充分說明每個

部位代表的個人內

在特質

能完整地描繪出自

我特質，並解釋每

個部位代表的個人

內在特質

可能並未完全描繪

出自我特質，或對

於每個部位所代表

的個人內在特質說

明較為簡略

課堂討論參與度

能提出深入的觀察

和反思，並能主動

與同學分享自己的

思考，展現出良好

的口頭表達能力和

團隊合作精神

能提出自己的觀察

和想法，並有一定

程度的參與，但可

能在深度或廣度上

稍有不足

學生可能較少提出

自己的觀察和想

法，參與程度較低

https://womany.net/read/article/31545
https://www.cw.com.tw/article/5119542
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 腦：表現出自己的思考方式和教育程度。
 臉：表示自己覺得不錯的元素該具備什麼。
 眼：繪製自己視覺的喜好，可能是顏色、景象或者其他形式。
 耳：表示自己的聽覺偏好，可以是音樂、語言或自然聲音等。
 心臟：表示自己的情感，包括興奮的事情和引起緊張的事情。
 肩膀：描繪出自己的壓力來源，也可以是如何舒緩壓力的方式。
 胃：表示自己的飲食偏好，以及難以消化的問題或事情。
 腸：描繪出自己想要吸收的知識或情感，以及想要排除的壞習慣或消極情緒。
 性器官：表示自己的性別認同。
 腿：描繪出自己的行動能力或運動偏好。
 足：繪製出自己經常或喜歡去的地方。

身
體
部
位
聯
想
提
示

　　試著把自己畫成一張地圖，地圖上的每個部位，如：腦、眼、心臟，都可以代表你們的某

種特點或喜好。請在時間內盡可能地在地圖上畫出這些部位，並用文字說明這些部位在生活或

社會文化中對你的意義，可就自己最有靈感的部分先寫！

班級

姓名

座號

年 班

身體地圖人物誌
學習單




