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領域/科目 健康與體育 設計者 蔡春花 

實施年級 四年戊班 總節數 共 2 節，80 分鐘 

單元名稱 
單元二 快樂每一天 

活動三 我愛我的家 

設計依據 

學習 

重點 

學習表現 

3b-II-2 能於引導下，表現基本

的人際溝通互動技能。 

3b-II-3 運用基本的生活技能，

因應不同的生活情境。 
核心 

素養 

健體-E-A1 

具備良好身體活動與健康生活

的習慣，以促進身心健全發

展，並認識個人特質，發展運

動與保健的潛能。 
學習內容 

Fb-II-2 與家人及朋友良好溝通

與相處的技巧。 

議題 

融入 
實質內涵 

家庭教育 

家 E7 表達對家庭成員的關心與情感。 

教材來源 翰林四上健康與體育課本 

教學設備/資源 教用版電子教科書 

學習目標 

1.了解家庭對自己的重要性。 

2.學習良好的家庭溝通。 

3.演練家庭溝通技巧。 

4.以語言和行動表達對家人的愛。 

5.生活快樂指數自我評量。 

教學活動設計 

教學活動內容及實施方式 時間 備註 

 第一節課 體會自我實現 

 教師請兩位同學念課文對白。 

 教師提問：有沒有去過同學的家裡？同學的家和自己的家有什麼不

同？你比較喜歡哪個家？ 

 教師提問：家和房屋有什麼不同？溫暖的家需要具備什麼？ 

 教師總結：家和房屋最大的不同就是：家有人與人之間的情感連

結。我的家人是專屬於我的，所以我的家也是獨一無二的存在。 

 教師請同學拿一張白紙，寫下： 

1 自己的家人及家人為我做的付出。 

2 我對家人的付出是什麼？ 

 教師提問：家人為你付出了什麼？沒有這些付出會有什麼影響？請

同學分享。 

 教師說明：家庭的功能包含了經濟（食衣住行）、情感、安全、教

育等，家人提供了這些功能，才能滿足我們的各種需求。 

 教師總結：我們也許會羨慕別人家庭的物質生活或家人之間的感
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情，但那永遠不可能屬於我，只有和家人共同努力營造自己理想的

家庭生活，才能擁有家的歸屬感。 

 

 學習良好的家庭溝通 

 教師請兩位同學分別扮演小強和小強媽媽，演示課本的溝通情境。 

 教師提問：小強的需求是什麼？弟弟的需求是什麼？媽媽的困難是

什麼？最後小強如何滿足自己的需求？ 

 教師將「良好的家庭溝通」步驟寫在黑板或以字卡呈現，並加以說

明。 

 教師提問：是否有跟家人表達自己的需求並溝通成功的經驗？成功

的關鍵是什麼？ 

 教師總結：在一個家庭中，每個人都有自己的需求，透過良好的家

庭溝通並共同分擔責任，才能在滿足自我需求的同時，也協助滿足

其他家人的需求。 

 

 練習家庭溝通技巧 

 教師提問：有什麼需求想跟家人溝通卻不知如何開口？如何使用家

庭溝通技巧來表達需求？ 

 教師請同學4 ∼ 5 人一組進行討論： 

1.我想跟     （家人）溝通     （事情）。 

    2.小組投票決定選擇哪位同學的問題情境。 

    3.討論如何用溝通步驟解決及分配所扮演的角色。 

 小組進行問題情境的溝通技巧演示。 

 教師請小組成員輪流起來發表所扮演角色的想法與立場。 

 教師總結：要能達到有效溝通，必須先覺察對方的情緒並聆聽對方

的想法及要求，在滿足自己需求的同時也滿足對方要求，才能有效

達成共識。 

 

 第二節課 我的愛家行動 

 教師提問：如果一個家庭裡每個人都提出需求卻不願意付出，這個

家庭的氣氛會如何？學生自由發表。 

 教師請同學自評「我的愛家行動」。 

 教師請同學發表自己平時對家人表達愛的方式以及家人的回應。 

 教師總結：家人的互動關係需要長期的經營，願意用正向的態度與

行動彼此支持，家庭才能真正成為家人的避風港。 

 

 小試身手「我的心情日記」評量 

 老師請同學依照課本的生活情境畫出自己實際生活的感受，並分享

討論。 

 教師說明：同樣的生活情境帶給人不同的生活感受，往往是因為人
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對於自己的生活所抱持的態度與想法不同，所採取的應對行動也會

不同，當我們用樂觀的態度及積極的行動去面對每一天的生活時，

人生就會朝向你所夢想的樣子去發展，千萬不能小看信念的力量！ 

 

 生活快樂指數自我評量 

 教師說明問卷的向度概念及作答的方式，引導學生進行作答。 

 教師請同學根據作答結果統計分數，並根據分數找出參考建議， 

 教師說明：評量目的主要讓同學知道自己目前面對生活的心理能

力，分數越高表示對自我生活的滿意度越高，分數越低表示滿意度

越低。 

 老師說明：如果對自己目前的生活滿意度過低，可以先和師長與同

學深談，了解自己生活的困境與態度的癥結，找出目前透過自己的

努力可以改善的項目，例如：課業、體能、個人衛生、環境衛生

等，並採取具體的改善行動，持續一點微小的改變可以成就巨大的

差異。 
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問卷調查:

根據自己

實際的狀

況回答問

卷並評量

結果。 

 


