  文獻探討－生活技巧的意義
                                              洪麗淑
    國內教育改革與九年一貫新課程的實施，雖說標榜的是培養學生「帶著走的能力」，然而校園中的學習問題還是多以知識的傳遞為主，缺乏以學生的生活為中心的體驗和訓練。為了促進學生的健康，讓學生能面對日常生活中的各種情境，教導運用個人在社會生存的生活技巧解決問題，還是相當重要的。（郭鐘隆，2005）

    世界衛生組織（WHO， 1986）將生活技巧定義為個體具有適應的、積極的行為，有效的處理日常生活中的各種需求與挑戰的能力。生活技巧也就是指與心理、社會和人際交往相關的一些能力。有了這些能力，人們就可以做出成熟的決定、解決問題、進行批判性和創造性思考、進行有效溝通，建立健康的關係，與他人友好相處，也能夠健康的、有益的對待自己的人生。但是這種能力不是與天具有的，必須要透過訓練及創造思考來解決生活上的難題。      

    以下引述國立台灣師範大學郭鐘隆的說明：闡述十四種生活技巧的定義、重要性以及實施步驟，做為研發「檳榔防制課程」教案設計的參考。（郭鐘隆，2005）

一、做決定
定義：有能力從多項選擇中，依照做決定的流程做出決定，而這些選擇       

      可能會產生特定的結果，或對將來是最佳的選擇。

    重要性：幫助我們做建設性的決定，讓我們可以處理不同的選擇，亦

        會影響我們做不同的決策。

    做決定的步驟是：

   （一）先確定你必須做決定。

   （二）列出所有可能的選擇。

   （三）列出所有選擇的優缺點。

   （四）做出決定。

   （五）評價決定：這是一個好的決定嗎？ 

    研究者認為這五個步驟能夠做出好的決定，因為一個好的決定，它是健康的、安全的、尊重自己和別人的、符合家庭、學校及社會的規範。在日常生活中我們隨時都會遇見兩難之困境，於是怎樣「做決定」？怎樣選擇最有利的方法做出好的決定？是可以經由學習步驟去思考和評價的。所以，做個健康的好決定是解決問題的生活技巧。

二、解決問題 

 定義：解決問題或情境的過程（例如：問題的診斷、採取行動將現況與預

       期結果間的距離拉近，對其他情境也能發展出對應原則）。
 重要性：讓我們能夠建設性的處理生活中所面對的問題，如尚未處理，

         將來可能出事和造成身心種種問題。

 解決問題的步驟：

1、 確定問題所在。

2、 分析形成這個問題的原因。

3、 列出解決問題的方案。

4、 分析各個解決方案的阻力和助力。

5、 選擇可行的方案做做看。

6、 檢討後再實行。 

    研究者認為「解決問題」是一個很複雜的歷程，在此歷程中，個人分析當前情境，運用學習的經驗做成假設，並考驗假設是否可行等活動，都是不可少的。所以「解決問題」的能力是需要訓練及培養的。為了讓學生成為「解決問題」的高手，可藉由參考學習步驟，勇敢面對問題，達到問題解決的目的。當學生遭遇到問題時，會感受到極大的困擾和阻力，如何培養其「解決問題」的技巧，將可幫助他提升「解決問題」的能力，並且可學習遷移到日常生活中處理各種複雜的問題。在教學過程當中必須讓學生體認「自我負責」的表現，勇於面對問題，主動有效率的解決問題，才能獲得成長。  

 三、創造性思考

    定義：跳脫傳統的思考方式，能提出具原則性和創新性的意見，並讓我們可以應用於生活中的各種情境。
    重要性：能提供作決定和問題的解決，讓我們能夠尋找到最適合的選擇，使我們經由對不同解決方案的探討和認清行動或不行動帶來的不同結果，得以做決定和解決問題。

   創造性思考的步驟包括：

      （一）發現問題。

      （二）產生相關資訊。

      （三）產生解決方案。

      （四）方案評估排序。

      （五）擬訂實施計劃。

      （六）實際行動。

    研究者認為我們常說要教育兒童思想靈活，手腦並用。要達到這個目的，必須教他們在學習任何技能時，不但能活用舊經驗，並鼓勵他們面對新問題時要多思考、多嘗試。了解方法和原則，重於機械的記憶，不但學會如何去做，更要學到如何去想。具有創造性思考的人，能夠跳脫傳統的思考方式，綜合其想法以及運用概念，尋找最適合的方案以解決問題。「創造性思考」可經由訓練來強化個人領悟力的一種方法。經由深思熟慮的不斷詢問「為什麼要做？」、「與什麼人有關？」、「要做什麼？」、「在哪裡做？」、「什麼時候做？」「如何做？」，以便確定問題的核心、關鍵人物、分辨必要及次要的事項、確認時間及地點。因此創意的天空就成為解決問題的生活技巧。

四、批判性思考

 定義：有能力分析資訊、經驗、形成主張、引導結論、提出適當的問題

       和發表具邏輯思考的意見。
 重要性：幫助我們認知和處理那些會影響到自我健康態度和行為的因素，

         如媒體和同儕力量。

    研究者認為思考是一種能力。評價事物的能力卽為「批判性思考」的能力。「批判性思考」的步驟為分析資訊、經驗、形成主張、引導結論、提出適當的問題和發表具邏輯思考的意見。這些步驟可以幫助我們認知問題的發生原因，而且能使人辨別那些影響到自我健康態度和行為的因素，隨著未來時代的快速競爭，新一代需要學習「批判性思考」，如果凡對任何事都能夠看清楚、想明白，養成獨立分析及反省能力與習慣，才能進一歩有系統的解決問題和衝突。

五、有效溝通

 定義：無論是用口語或肢體語言，都能適當的表達情意，並能符合文化

       和情境。

 重要性：讓我們能夠清楚明白的傳達資訊、理解和情緒給他人，使他人能清楚明白自己的意圖。

    研究者認為溝通的媒介在語言，語言的主要功用在傳達，傳達人我之間的意見、感情等。凡舉兩人對談、多人討論、以及書信往返等都屬溝通。溝通是人我之間的橋樑，不論是言語之間的談話或肢體語言都能夠使他人和自己的理念暢通，且能達到彼此瞭解對方的意圖和資訊，解決衝突上的盲點。適當的表達自己的想法及看法，又能夠感動對方就是良好的溝通。適當的表達情意及情緒而且明白的傳達資訊，不論是言語的或肢體語言的，都需要經過一種妥切的訓練。能符合文化的及當時的情境，才能做到「有效溝通」，而「有效溝通」正是解決問題的生活技巧。

六、人際關係技能

   定義：人與人之間的正向關係，創造一個讓人們覺得安全、且能夠自由

         互動和表達意見的環境。

   重要性：讓我們維持友誼，這對我們心理和社會安適狀態來說，都非常

           重要。

    研究者認為良好的「人際關係」可以使身體與心靈得到健康、安全感和活力。「人際關係」在我們日常生活中一直扮演著重要的角色。無論是個人或是在家庭、學校、社會生活中，當人際關係健全發展時，身心都能處於安適狀態，生活也必豐富，因此建立與維持良好的人際關係，就成為現代人必備的一項重要技能。 從人我的良好互動可以感受到自己在團體中所扮演的角色是服務人群的、助人的、快樂的、有歸屬感的。欲建立彼此人際關係的互動、合作、必須人人心中有大愛，而且自立自強，以服務為目的，不自私自利，才能建立彼此生命共同體的美好遠景。經由協助他人可以幫助自己，教師本身參與合作情境的活動，可做為學生關心團體事務的楷模。教師也應鼓勵學生去了解別人內心的感受。合作情境有助於成員之間的人際吸引，而讓彼此增進友誼成為解決問題的生活技巧。欲建立良好的「人際關係」，除了隨時注意自己的言行舉止是否合宜外，也必須在人我互動過程中，了解並尊重他人的感受與需要，與人共同合作、傾聽、妥協，學會接納他人、表達自己，知道在團體中如何自愛愛人，而成為大家所歡迎、接納的一份子。

七、自我察覺

   定義：能夠辨別和了解自己的感覺、信念、態度、價值觀、目標、動機和行為。

   重要性：幫助我們認知自己的感覺和價值觀，且是人際關係、溝通有效

           和培養同理心所必須具備的先決條件。

    研究者認為透過「自我察覺」可以適時的反應我們的情緒，使我們在面對生命中的關係失落經驗時，能有效紓解悲傷、痛苦的情緒，並勇敢面對以增進心理健康。「自我察覺」就是要認識自己，和自己對話，了解自己的情緒和需要，能夠讓自己的身心獲得撫平傷痛的能力，提昇自我的價值觀，並能探索事件的因果關係，讓自己的情緒獲得平衡，進而讓自己的人生感到無窮的希望。透過「自我察覺」的活動，可以學習情緒調節與問題解決的技巧，自我觀察並認知有哪些感覺、學習形容感覺的辭彙；認識思想、感覺與反應之間的關係。

八、同理心

   定義：有能力站在別人的立場去設身處地，即便那是我們所不熟悉的生活。

   重要性：這可幫助我們接受其他跟我們不同處境的人，對有需求的人們做出反應，且提升我們正向社會互動能力。

    研究者認為「同理心」就是察覺別人內心的想法和立場，讓自己能夠敏銳的察覺別人的情緒和顧慮，並做出反應，表現了解他人情緒的發生原因和心路歷程。它就像是情緒的導引系統，協助我們人與人關係上可以有更深一層的互動。不過，只擁有潛在的「同理心」還是不夠的，我們還需要有付諸行動的關懷之心。      

九、情緒調適

   定義：有能力辨識到自己及別人的各種感覺，意識到情緒如何影響行為，且有能力適當的對情緒作出反應。

   重要性：讓我們能夠適時的反應我們的情緒、避免負面的情緒持續影響

           心理及生理的健康。如枯燥煩厭、精疲力盡、神經質和行為的

           改變。

    研究者認為一般而言，高興、輕鬆、喜悅等正向情緒，是我們容易自然流露或與人分享的，而生氣、挫折、憂慮、沮喪、嫉妒、羞恥等負面情緒，許多人則選擇壓抑，認為控制情緒便是不發脾氣。「情緒調適」是需要經由一段時間的自省和內心的修養，它的好處是能增進自我了解，也增進他人對自己的了解，並能增進人際關係的親密感，最終目的是增進身心健康。長期累積下來的負面情緒往往會影響生活作息，如失眠、食慾不振或暴飲暴食等，甚至對身心造成傷害。所以學習感覺及接納自己的情緒，以健康的方式紓解情緒是一項非常重要的技能。使自己成為情緒氣象台，能夠預知自己的情緒，進而控制情緒，使自己成為控制情緒的主人。所以，讓「情緒調適」成為解決問題的生活技巧是一項很重要的事情。

十、抗壓能力

   定義：能夠認知我們的生活壓力來源，和壓力所帶來的影響，且有能力幫助我們妥善調適及減輕壓力。

   重要性：讓我們能夠調節壓力、避免壓力所造成的負面效果，如枯燥煩

           厭、精疲力盡、神經質和行為的改變。

研究者認為壓力是促使身體及心理產生不正常反應的原因。生活中難免會有壓力，每個人對壓力的感受程度不盡相同，面對壓力的反應也因人而異，適度的壓力是讓人進步的動力，但是壓力太大時，卻會造成憂慮、恐懼。所以運用各種方法減輕壓力、放鬆自己，凡事往好的方面著想，放棄凝結在心中不可磨滅的壓力、評估後果及將採取的行動，檢討得失，體驗自我的「抗壓能力」，使其成為解決問題的生活技巧。長期處在高壓力的情況下，還會形成各種疾病，所以我們必須學習有效調解及紓解壓力的方法。

十一、協商技巧

    定義：有能力和別人溝通並了解事情、達成協議、或訂立合約，這也包含了妥協、給予和取得的能力。

    重要性：幫助我們迎合和滿足對方的需求且能關心彼此的利益。在工

作上或與人合作時，這是非常重要的能力。

    運用協商技巧來解決問題時，需注意下列步驟：

1. 定義問題。

2. 提出許多可能的方案。

3. 評估每一個決定。

4. 做決定。

5. 決定如何實施這個決議。

6. 評估決議的成功性。

    研究者認為協商是一種可以經由學習的能力。它是促使雙方面對問題進而找出合作的方法來解決問題，照顧到彼此的利益，創造雙贏的局面。無論是在學校或是在職場上，都會有與人合作的機會，也難免會發生意見不合的時候。積極的運用協商策略，不但能迎合或滿足彼此的需求，也能照顧到彼此的利益，真正的解決問題。懂得「協商技巧」，可以讓自己有能力和別人溝通並解決問題、達成協議、應用到日常生活中，學生能夠學會如何與同儕、父母，或是老師做理性的爭辯，創造雙贏的局面。    

十二、拒絕技能

   定義：能夠有效的拒絕別人。

   重要性：讓我們能夠做出雙贏，且能滿足和表達個人的需求和關切，

           這是和他人共事時的一項關鍵因素。

   拒絕時可以把握下列原則：

（1） 堅定自己想要拒絕的想法，但表達時口氣要委婉，不要因為不好意思而動搖心意。

（2） 以真誠的態度說明無法接受的原因，讓對方了解你的困難。

（3） 清楚表達拒絕的意思，並且確定對方接受你的訊息。

（4） 以同理心安慰對方，提出替代方案，讓彼此都感到滿意。    

    研究者認為「拒絕技巧」在現實生活中是需要經由學習而獲得合理的抉擇使自己脫離險境。拒絕時最常使用的方法有直接拒絕、找尋藉口、轉移話題、自我解嘲、離開現場。企圖使自己避免陷入不可磨滅的險境，進而達到雙方都滿意的局面。

十三、自我肯定（主張）技能

   定義：有能力清楚有信心地詮釋一個人的想法，或個人權益、有信心、

         不會否定別人的個人權益。

   重要性：能夠讓人們採取行動以取得最大利益、能夠爭取而不致感到被威迫而不安，誠實且公開的表達感情和觀點。

    研究者認為以學習「自我肯定」的態度來維護個人或團體的權益，避免受到他人不當的侵害。肯定自己但不否定他人，尊重自己也尊重別人，理性、冷靜、平和地公開表達自己的想法，積極爭取應有的權益，所以「自我肯定」，勇敢說出自己的主張是解決問題的生活技巧。   
十四、自我健康管理、監督的技巧

   定義：有能力讓自己的處境和生活型態保持在最佳狀態，並能夠達到或維持一個人的生理、社會、情緒、精神和環境健康。
      重要性：能夠讓我們日復一日維持有益健康的決定－每天都能增加決定，以達到長期健康和安適的目標。

       改進生活習慣、做好自我監督的步驟如下：

（1） 選擇一項待改進的習慣。

（2） 訂定改變的目標。

（3） 擬定執行計畫及獎勵方式。

（4） 簽訂契約。

（5） 確實執行並填寫記錄卡。

    研究者認為改進不良的生活習慣，例如戒菸、戒檳榔、戒酒。戒除一切會上癮的不良飲食，避免導致慢性疾病的纏身，才能預防疾病的痛苦。許多疾病都是由於生活習慣不良所引起的，例如：缺乏運動、飲食不均衡容易造成高血壓、心臟病等慢性疾病；長期酗酒容易導致癌症；個人衛生習慣不良容易罹患傳染病。為了避免習慣定型後不易改變，應該儘早謀求改進，做好「自我健康管理、監督的技巧」以達到長期健康及安適的目標。    

    綜合上述文獻探討可知，生活技巧在於協助人們不僅能夠建立人類發展所需的勝任能力，並採取正向的行為；也能夠使人們有效的處理日常生活中所需面對的挑戰。生活技巧不僅可成為九年一貫「帶著走的能力」之典範，亦可跨領域融合，卻可保有各學習領域的專業教學。若搭配參與式學習和互動式教學策略與方法，亦符合教育學的世界潮流。本研究運用生活技巧的內涵設計活動，以遊戲教學法、價值澄清法、小組討論融入檳榔防制課程，試圖以探討問題、發展遠景、採取行動，行為改變，以螺旋式循環不斷的檢討優缺點，以使健康教學更為靈活。
