
健體領域二上主題壹單元三教案 
領域/科目 健康與體育 設計者  

實施年級 二上 教學時間 160分鐘 

主題名稱 壹、健康有一套 

單元名稱 三、我愛家人 

設計依據 

學
習
重
點 

學
習
表
現 

3b-I-1 能於引導下，表現簡易的自我調適技能。 

3b-I-2 能於引導下，表現簡易的人際溝通互動技能。 

3b-I-3 能於生活中嘗試運用生活技能。 
總綱
與領
綱之
核心
素養 

健體-E-B1 具備應用體育

與健康之相關符號知

能，能以同理心應用在生

活中的運動、保健與人際

溝通上。 
學
習
內
容 

Fa-I-2 與家人及朋友和諧相處的方式。 

融入議
題與其
實質內
涵 

•性別平等教育 

性 E11 培養性別間合宜表達情感的能力。 

•家庭教育 

家 E3 察覺家庭中不同角色，並反思個人在家庭中扮演的角色。 

與其他

領域/科

目的連

結 

無 

教材 

來源 
•南一版健康與體育二上主題壹單元三 

教學設

備/資

源 

電子書及播放設備、素養評量單。 

學童準備：裝飾品、著色用具。 

學習目標 

1.能知道與家人和諧相處的方法。 

2.與家人相處時，若出現不知道如何對應的情緒，能適當的自我調適。 

3.能覺察自己的情緒，利用說出事件與感受調適自己的心情。 

4.能練習平心靜氣說出自己的想法讓對方知道。 

5.與家人相處時，對於無法處理或做錯的狀況，能先調適心情，在引導下表現簡易的人際溝通技能。 

6.練習想法的三個步驟，先說出想法、反省想法，再決定怎麼做。 

7.運用後設認知的技巧，先預想可能的後果，再來選擇最佳的做法。 

8.能在課堂上分享自己的經驗，討論後嘗試在生活中應用。 

9.能運用常把愛掛在口中、體貼家人等語言與非語言的方式，來表達對家人的關愛。 

教學活動設計 



教學活動內容及實施方式 時間 評量方式 

【活動 1：我會反省】 

一、重點：能覺察並反省自己在與家人相處時的想法與情緒。 

二、活動 

(一)教師播放電子書情境：「爸爸載著姐姐和樂樂去上學，樂樂發現自己

的餐盒忘了帶出來……。」 

(二)教師提問 

1.說說看，樂樂發生什麼事了？ 

2.樂樂看起來如何？猜猜看為什麼他會這樣？ 

3.樂樂的姐姐說了什麼？ 

(三)請學童先與鄰座同學分享想法 

1.你有忘記帶東西的經驗嗎？那時感受如何？ 

2.忘記帶東西時，先冷靜下來，想想有沒有可以替代的做法。 

(1)忘記帶餐盒時：可以有禮貌的詢問導師是否有備用餐具。 

(2)忘記帶美勞用具時：可以詢問同學是否有其他用具可以借自己使用。 

3.教師提醒學童，如果問題無法解決，也不能用哭鬧或與他人爭吵的方式

發洩情緒，可以思考看看如何避免同樣的情況發生。 

(四)教師提問 

1.樂樂到了教室後，對於自己忘記帶餐盒有什麼不同的想法？（樂樂覺得

自己不應該對爸爸發脾氣，因為爸爸已經有提醒自己要整理上學的物品） 

2.從樂樂的故事中，你想到了什麼？或學到了什麼？ 

3.上課時，如果忘記帶東西，會影響自己上課。為了不忘記帶東西，我們

可以做些什麼呢？ 

(1)每天確實檢查聯絡簿，將隔天上學要帶的東西準備好。（及早檢查，以

免來不及準備。） 

(2)寫在卡片或小紙條上提醒自己。 

(3)將物品放在醒目的地方，例如：書包旁、客廳桌上、門口玄關等。 

(4)請一起出門的家人幫忙提醒。 

(五)討論時間 

1.發現忘記帶餐盒時，請幫樂樂想想怎麼跟爸爸說比較適當？ 

2.忘記帶餐盒時，中午用餐時要怎麼辦呢？ 

(1)借同學的蓋子盛飯。 

(2)跟老師借餐具。 

(3)其他。 

(六)教師播放電子書，引導學童發現樂樂在學校和在家裡兩種情境中的應

對表現。 

1.樂樂在學校時 

(1)想法：幫忙做事會得到老師讚美。 

(2)語氣：口氣好、有禮貌。 

(3)行為：會主動幫忙老師。 

2.樂樂在家裡時 

(1)想法：爸爸媽媽應該照顧我。 
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(2)語氣：口氣不耐煩。 

(3)行為：不會主動做好自己的事。 

(七)請學童回想，自己在學校和在家中是否和樂樂一樣有應對模式不同的

狀況？ 

1.說話的方式相同嗎？ 

2.會不會主動幫忙老師、同學或家人？ 

3.能不能不依靠家人，自己完成事情？ 

4.主動幫忙的原因是什麼？ 

5.想想看，為什麼有這些不同呢？ 

(八)教師提問：樂樂最後反省了自己，你的想法是什麼呢？（先請學童與

鄰座同學分享，再請學童上臺發表。） 

(九)師生共同歸納 

1.在與家人相處時，因為覺得理所當然而沒有好好經營關係，覺察想法是

與家人和諧相處的第一步。 

2.覺察自己的想法後，能反省改變是第二步。 

3.最重要的是，將今天所學的應用在生活中，不論是和師長或朋友都能溫

和有禮的溝通。 

～第一節結束/共 4節～ 

【活動 2：我會這樣做】 

一、重點：當我們遇到狀況時，都會有自己的想法和做法。覺察自己的想

法，反省後再決定做法，能讓人際關係更和諧。 

二、活動 

(一)教師複習前段課文中樂樂對爸爸發脾氣的情境，引導至目前情境：「樂

樂反省自己對家人的態度後，決定這樣做。」 

1.對於家人的提醒，能虛心接受與回應硬注意自己的語氣，和家人說話也

要有禮貌。 

2.做錯事或發脾氣後能勇敢向家人道歉。 

3.能主動完成自己的事情，例如：主動整理書包與物品。 

4.如果有忘記帶東西的狀況，思考如何解決問題。 

(二)分組討論 

1.請學童和同學討論，與家人相處時，還有哪些事情要注意呢？ 

(1)發生衝突時，應展現同理心，站在對方的角度思考原因。 

(2)溝通時，應先放下個人情緒，針對問題本身進行討論。 

(3)如果無法取得共識，可以採取暫時冷靜、停止溝通的方式，避免爭吵

尤如果是自己的錯，可以勇敢承認，請求對方原諒，並期許自己下次

不再犯同樣的錯。 

(4)當對方犯錯時，也不需要咄咄逼人不肯原諒對方，接受對方的道歉也

是修復關係的方式。 

2.請小組推派組員上臺發表，若有遺漏的部分，教師可再補充。 

(三)演練時間：請學童分成小組，依照情境表達出來。 

1.情境一：翻開聯絡簿時，發現家長沒有簽名，被老師記了一次缺點。 

2.情境二：姐姐在整理桌子時，丟掉我要交給老師的美勞作品。 
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(四)請學童先發表自己的想法，和同學完成演練後，討論這樣的相處是否

合宜。 

(五)教師提醒學童，可以依照三步驟來決定做法。 

1.原本想法。 

2.反省想法。 

3.決定做法。 

(六)師生共同歸納：改變相處習慣不容易，但這些改變能讓自己與家人相 

處時更和諧愉快，一起嘗試看看。 

～第二節結束/共 4節～ 

【活動 3：我會慢慢說】 

一、重點 

㈠不用哭鬧的方式解決與家人的意見不合。 

㈡能考慮後果，使用商量的方式解決問題。 

二、活動 

(一)教師提問：當我們和家人爭吵或意見不合時，要怎麼做比較好呢？ 

(二)說說看，下列狀況結果可能是什麼？ 

1.媽媽叫樂樂去洗澡，但樂樂想看完節目……。 

(1)做法一：樂樂假裝沒聽到。 

•和同學討論看看，這樣做會發生什麼事？ 

(2)做法二：樂樂可以把自己的想法跟媽媽說。 

•和媽媽商量時，除了下面幾項，還要注意哪些事情呢？想一想，寫下來。 

①不要生氣。 

②不要哭鬧。 

③面帶微笑。 

④語氣溫和。 

⑤看著對方說話。 

2.演練看看：依照樂樂看電視的情境，試著把自己的想法說出來。 

(三)若有多餘時間，教師可請未發表過意見的學童演練第二種狀況。 

1.當我和弟弟想玩同一個玩具時……。 

(1)教師示範解決方法：「這時，讓我們一起深呼吸數到十。」讓情緒冷靜

下來，再來思考怎麼做比較好。 

(2)請學童發表有沒有其他好方法。 

(3)將討論的方法表演給其他同學看。 

(4)學童一起討論，哪種做法最好呢？ 

(四)師生共同歸納：當與家人意見不同時我會和家人好好商量，不爭吵哭

鬧，也不耍脾氣。 

(五)注意事項：「身教重於言教」，如果教育者平時就表現出尊重他人、有

耐性、有責任感、懂得溝通等態度，孩子便會在潛移默化中，漸漸的

培養出和教育者一樣的品格。 

～第三節結束/共 4節～ 

【活動 4：愛要表達】 

一、重點：能表達出自己對家人的愛。 
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二、活動 

(一)教師請學童閱讀文本並回答問題。 

1.自己何時會親吻或擁抱家人？ 

2.在表達愛的感覺時，自己的感受是什麼？喜歡這種感覺嗎？ 

(二)除了肢體表達外，你還會做些什麼表達自己對家人的愛呢？（教師可

以播放網路上小孩錄製給家人的愛的宣言影片，讓學童說說感受） 

(三)教師指導學童練習寫一段話感謝家人。 

1.家人的稱呼。 

2.感謝家人的事件。 

3.對家人祝福的話。 

4.自己的名字。 

(四)教師提醒學童，要常表達對家人的愛，並說明愛心小卡的製作方式。 

1.在素養評量單的愛心小卡上，寫上家人的稱謂。 

2.在愛心小卡上寫上感謝與愛意。 

3.在愛心小卡上畫畫或排列圖形，並加上裝飾品。 

※教師引導學童以自己擅長的方式製作卡片（寫或畫下來）。 

(五)家庭作業：送出愛的卡片，並鼓勵學童回家念給家人聽。 

(六)教師提問：除了說出來與送愛心卡片之外，還有沒有其他的方法，能

讓家人知道我們對他們的愛呢？ 

(七)師生共同歸納：希望家人能知道我的心意，並感到開心，讓我們一起

送出這份愛的禮物吧！ 

(八)活力存摺：大家來找碴 

1.遊戲說明：請學童觀察每個關卡中左右兩圖的不同處並圈起來。五分鐘

後請五位同學分享自己找到的不同處，教師在黑板上記錄下來。 

(1)第一關 

左圖 右圖 

1.表情不耐煩。 

2.穿著睡衣。 

3.書桌很亂，功課還沒收。 

4.只喊著自己要吃早餐。 

1.表情在微笑。 

2.已經穿好上學的衣服。 

3.書包已經整理好。 

4.先和家人打招呼。 

(2)第二關 

左圖 右圖 

1.覺得玩具是自己的，將玩

具搶回來。 

2.表情很生氣。 

3.玩具散落一地。 

1.覺得和弟弟一起玩更

好，一起分享。 

2.表情在微笑。 

3.玩具收好放在玩具箱。 

(3)第三關 

左圖 右圖 

1.表情不耐煩。 

2.用單手拿卡片給爸爸。 

3.說不禮貌的話。 

1.表情在微笑。 

2.用雙手拿卡片給爸爸。 

3.說感謝的話。 

2.過完三關後，請學童說說三個關卡的左右兩圖有什麼不同？如果是你，
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你會怎麼做？ 

3.教師提問：和家人相處時，你喜歡哪種相處方式？有哪一些需要注意的

地方？ 

(1)表情和悅、語氣溫和有禮貌。 

(2)做好自己的事，整理自己的書包和房間與玩具。 

(3)和兄弟姐妹友愛相處，分享玩具。 

(4)要勇敢說出自己的感謝，不吝嗇讚美家人。 

(九)請學童討論和家人相處還有什麼好方法並完成評量。 

～第四節結束/共 4節～ 

參考資料 •南一版健體二上教師手冊 

 


