	單元名稱
	家家有本該念的經!

	類目
	    ●  家人關係組         ○  家庭生活管理組

	教學實施對象
	    ○  高中
    ●  國中    八  年級
    ○  國小   
	教學節數
	  ●  3 節 
  ○  6 節 

	學生背景分析
	青春期的孩子因生理的急遽變化影響心智活動，變得較為敏感、情緒化，同時開始堅持自己的意見，渴望獨立自主與隱私權，在「依賴」與「獨立」之間拔河，對同儕的重視與相處時間日增，而在家庭生活與面對父母的許多規範與要求，有許多自己的看法，在這成長的探索過程，容易因雙方不一致的認知與行為，讓自己與家人產生衝突。
國中階段的學生正處於青春期，與家人的互動中難免會有衝突，這或許是成長必經的碰撞，但在這些衝突中，依然可見青少年還是欲與父母保持良好的關係，日常生活中也需要父母給予關心與陪伴。因此，這階段的學生正在學習如何在「分離」與「依賴」中尋找一個平衡點，讓學生在發展自我的過程中，也不會因此而忘了家庭的重要性，而這也是家庭教育希望能夠帶給學生的核心概念。

	設計理念
	在正常的家庭生活裡，衝突是難以避免的，但可以透過溝通而減少衝突所帶來的傷害。然而青春期的孩子因生理的急遽變化影響心智活動，變得較為敏感、情緒化，同時開始堅持自己的意見，因此在家庭生活與面對父母的許多規範與要求，有許多自己的看法，並且容易因不成熟的言行或不曉得如何與家人溝通，而與家人產生衝突。
身在第一線的教育現場，我發現這樣的衝突尤其容易發生在國中八年級，深入思考可能是因為甫上國中的七年級生，身心狀態下與國小學生相似，對家人的依賴仍很深，而即將畢業的九年級生，則是將心力放在未來的生涯選擇與準備上，跟家人的關係也比較和諧。然而在八年級學生身上，我看到許多與家人不合的實例，看到學生的煩惱、痛苦，我十分不捨，也不斷思考如何幫助這些學生。八年級的輔導活動課程中，有個很重要的議題是「人際」，但以往較容易將重心放在與同儕的相處中，因此我突發奇想，將人際課程中「我訊息」的部分，融入家庭溝通的部分，期讓學生看見與家人負面溝通中的癥結，並學習用適當的溝通方式來改變與家人溝通的惡性循環，進而能夠改善與家人間的關係。
稟持此信念，本次課程裡，特別設計許多體驗、省思與實做的活動，提高學生的學習動機與興趣，從最基本的檢視自我家庭做起，逐漸擴充至實踐對家人的溝通。在我認為，除了親職教育之外，子職教育亦不能忽略，而本系列課程的目標之一即是讓學生體會子職教育的精神，並從課程裡去思考如何透過自身的努力，讓家庭氣氛更加的和樂，家人關係更加的緊密，最後則是將這些學習成果運用在日常的家庭生活中，並加以檢視其成效。

	單元目標
	一、認知方面
1-1 能夠瞭解影響人際溝通的因素。
1-2 透過活動讓學生認識情緒，學習辨別情緒。
1-2 能夠瞭解我訊息的要素與使用方式。
1-3 瞭解阻礙溝通的可能因素。
二、情意方面
2-1願意將課堂所學與家人共同分享。
2-2省思自己過去對家人的付出。
2-4願意思考自己未來可以對家庭做的貢獻。
2-5能從家庭生活的情境故事中，體會家庭成員的想法與情緒感受。
2-6藉由探索成員角色與互動，覺察與家人間的關係模式。
2-7能察覺自己與家人的溝通模式。
2-6能運用同理心體會家人感受，並產生認同感，體會家人的重要。
2-8建立覺察自我的溝通模式能力。
2-9能省思自己的溝通技巧。
三、技能方面
3-1 能夠觀察家人的情緒表現。
3-2能用適當詞語向家人表達自己的想法與感受。
3-3能在家人面前表達合宜的情緒。
3-4能透過良性溝通方式，以增進家庭氣氛。
3-5藉由討論活動，能激發出不同的想法，並提出觀點。
3-6會與他人分享自己的溝通方式。

	適用能力指標
	綜合1-4-1探索自我發展的過程，並分享個人的經驗與感受。

綜合2-4-1覺察自己與家人溝通的方式，並體驗經營家庭生活的重要。
綜合2-4-5覺察自己與家人溝通的方式，增進經營家庭生活能力。

家政4-4-1肯定自己，尊重他人。
家政4-4-2運用溝通技巧，促進家庭和諧
家政4-4-3調適個人的家庭角色與其他角色間的衝突
家政4-4-7尊重並接納多元的家庭生活方式與文化
性別2-4-1分析現今社會問題與刻板的性別角色關係。
性別2-4-2思考傳統性別角色對個人學習與發展的影響。
性別2-4-3分析性別平等的分工方式對於個人發展的影響。
家庭教育課綱指標
I-1-4-1認識並實踐青少年在家庭中的角色和責任

I-2-4-1關懷家有青少年階段家庭之父母的挑戰與責任

I-2-4-2瞭解並關懷青少年階段親子衝突的成因與因應

I-2-4-3關懷家庭成員的需求與期待

I-2-4-4營造家庭生活中與家人分享的機會

	預期目標
	1、讓學生能夠省思平日與家人的互動，從中覺察當與家人衝突時的負面溝通要素，同時能夠瞭解家人的情緒也是需要被重視、被看見的。
2、透過教學活動，讓學生學習使用我訊息，並且能夠實際運用在家庭溝通中，進而能夠視每個家庭的特性，創造與家人溝通互動的獨特風格。
3、讓學生反思家庭角色行為的背後原因及含意，以及認清自己在家庭中的角色和責任最後則是能夠反思每個家庭成員及角色對家庭的付出，進而體認到家庭的價值與重要性。
4、透過教學活動，創造家庭生活中與家人分享的機會，讓學生能主動對家人表達情感，並且能夠得到家人的正向回饋，進而拉近家庭之間的情感距離，讓彼此的關係更加緊密。
5、學生能依據自己與其家庭的狀況，主動地思考適合自己與家人的情感表達與傳遞的方法，並且願意承諾在此課程結束後，仍會持續努力經營與家人之間的關係。

	節次
(能力指標)
	教學內容
	時間
	教學
資源
	評量方式

	第一節
綜1-4-1
I 1-4-1
綜1-4-1
綜2-4-1
I 1-4-1
I 2-4-1
綜1-4-1
綜2-4-1
綜4-4-3
家4-4-7
I 2-4-2
第二節
綜1-4-1
I 2-4-2
綜2-4-1
綜2-4-5
綜4-4-2
I 1-4-1
I 2-4-2
I 2-4-3
綜1-4-1
家4-4-1
I 2-4-4
第三節
綜1-4-1
綜2-4-1
綜2-4-5
綜4-4-2
綜4-4-3
I 2-4-3
綜1-4-1
I 2-4-4
	【第一節課—心事有人知】

一、引起動機

1.教師分享附件一的故事「豪豪的心聲」。
2.教師邀請學生分享生活中跟豪豪類似的生活經驗。
二、發展活動
1.教師請學生分組討論，當遇到跟豪豪一樣的情況時，可能會產生哪些情緒，並請學生分組上台分享。
註：教師可提供附件二的情緒名詞，協助學生討論與思考。
2.教師整理學生討論出的情緒，並請學生討論這些情緒可能帶來的生理影響與行為結果。
3.教師分享附件一的故事「豪爸的心聲」。
4.教師請學生分組討論，假想自己是豪爸時，可能會產生哪些情緒，並請學生分組上台分享。
5.教師整理學生討論出的情緒，並請學生討論這些情緒可能帶來的生理影響與行為結果。
註：發展活動著重讓學生體會到不論是自己或是父母親，在互動時，有許多衝突與爭執跟「負面情緒」是息息相關、互相影響的，且這樣的影響常常是非理性、傷害彼此的。
6.教師發下附件三學習單，請學生回家後利用一週時間觀察家人相處間產生的情緒，並請學生於下堂課帶來。
三、綜合活動
1.教師引述附件四的新聞，引導學生思考與分享父母親跟孩子吵架的原因。
註：非衝突的表面原因，而是思考「真正」、「主要」的原因，例如自己的想法跟爸媽的有落差等。
2.教師請學生分享面對意見分歧時，是否會讓父母親知道自己的想法？會的話，是用什麼方式？
3.教師總結家人間難免會因想法不同而產生衝突、爭執，而這些衝突會造成家人關係的破壞與疏離，然而往往這些衝突起因於小事，且是可以避免的，不過我們卻常因為「不重要」、「沒關係」、「無所謂」、「不懂」等態度，而忽略了與家人間的溝通。
4.教師預告下週上課將會帶來一個武功秘笈，讓學生學習如何順利的與家人溝通。
【第二節課—家庭溝通大法】

一、引起動機
1.教師回顧上週討論內容，並請學生思考與分享為什麼無法讓父母親知道自己的想法?為什麼無法和父母親順利溝通？
註：參考答案如「會感到尷尬」、「講了他們也聽不進去」等。
二、發展活動
1.教師發下附件五的學習單，介紹有效的溝通方式「我訊息」。
2.教師指定情境，請學生兩兩一組，先用指責性的「你訊息」來角色扮演，後請學生討論與分享使用「你訊息」的感覺或情緒。
註：
情境一：
一回到家書包一丟，就坐在客廳看電視，原本想放鬆心情的，結果在廚房炒菜的媽媽又開始碎碎唸了，剛下班的爸爸剛回來看到這一幕，竟然也加入媽媽的行列……（一人扮演孩子，一人扮演爸爸）
情境二：
垃圾車的聲音在屋外響起，媽媽又叫你去倒垃圾！你覺得不高興，因為每次都是你去倒，明明還有別人……（一人扮演孩子，一人扮演媽媽）
3.教師指定上述情境，請學生兩兩一組，用「我訊息」來做角色扮演，後請學生討論與分享使用「我訊息」的感覺或情緒。 
三、綜合活動
1.教師邀請學生分享使用我訊息與你訊息的不同。
2.教師總結我訊息的表達是一種分享感覺的表達方式，它不是攻擊、責備、批評或抱怨，希望藉此活動讓同學瞭解且學習如何表達自己的情緒，當然，很多說話的習慣不是一時就可以改變的，我訊息的表達雖有正面功用，但是，如果同學做不到也不要因此而感到洩氣，這是需要多加練習的，平常只要同學能自我留意，慢慢的相信同學都可以成為溝通高手。
【第三節課—家庭一GO就通】

一、引起動機
1.教師引導回顧上週教學內容，如詢問我訊息的三大心法等。
二、發展活動
1.教師發下附件六的學習單，並請學生參考第一堂課完成的附件三學習單，寫下生活中出現的負面溝通，再嘗試用我訊息的方法來改寫。
2.教師邀請學生兩兩分享附件六學習單的內容與使用我訊息後的心得。
註：此活動主要是讓學生在熟悉的日常家庭負面溝通事件中，找出與體悟不一樣的新觀點。
3.教師整理學生心得並透過口頭鼓勵與同儕鼓勵，激勵學生繼續運用我訊息在日常的家庭溝通中。
三、綜合活動
1.教師總結家人間常因為熟悉、習慣而忽略經營彼此間的溝通與關係，或著是不曉得如何與父母溝通等原因，導致家人間的衝突。在學完我訊息後，鼓勵學生能將我訊息運用在與家人的互動上，家人關係一定會有良好的轉變。
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	省思與
建議
	【第一節課—心事有人知】

· 實際教學時，發現在某些班級授課時，要邀請學生分享生活經驗會比較困難，課後私下找學生了解原因，發現大多數學生選擇不講的原因是怕別人知道，擔心隱私曝光等，因此往後若要進行類似分享時，可以先進行一些小默契的培養，例如告訴學生分享的經驗就僅限自己班級課堂間的討論，提醒學生保密的重要性，以及鼓勵學生作保密的小天使等。
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                              照片:學生分享生活經驗
· [image: image2.jpg]


在讓學生討論情緒時，有些學生會講出比較粗俗的字（特別是男學生），除了當場制止外，建議也可以特別提醒學生「情緒」與「情緒性字眼」的差別。另外，此次是利用小白板來進行分組討論，但是發現組間的差異大，有些組討論熱烈，可以討論出十幾個答案，有些則是意興闌珊提出一兩個而已，因此未來可以設定標準（如一組一定要提出五個答案等），並透過競賽來增加學生的參與度。
                               照片：學生分組討論
· 此堂課讓學生填寫「尋找情緒的臉孔」學習單，事後在批閱學習單時，發現學生的內容大多都很豐富，填寫的狀況非常的良好，細問之下才瞭解此學習單提供一個場合，讓學生把平常遭遇到不開心的，甚至帶有委屈的事情寫出來，作為一個情緒發洩的管道，所以學生都寫的欲罷不能。另外，也發現有些學生已經可以從日常事件中，再更細探躲在事件背後的隱微情緒。綜合來看，此份學習單的成效顯著。
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                    照片：「尋找情緒的臉孔」學習單成果
【第二節課—家庭溝通大法】

· 此份教案除了自己推動外，也有請其他輔導活動科老師協助推廣，但在推廣過程中，發現部分班級的輔導活動課程，已經有上過「我訊息」的單元。然而「我訊息」單元是放在八年級輔導活動課中的人際議題部分，因此還是與本教案有差別，教師可向學生解釋說明。另外，現場教學中還是有看到學生一直反應上過了，此時建議可改用「複習」及「考試競賽」的方式來取代直接介紹我訊息。
· 原設計用二十分鐘來做我訊息情境的角色扮演，但實際進行教學時，發現學生對於角色扮演非常有興趣（課後詢問學生因為不是分組上台表演，而是兩兩一組表演，所以比較不會感到緊張），對於只有兩個情境也覺得稍嫌不足，頻頻要求老師加碼演出。以往進行角色扮演多是用分組的方式，但從此次的經驗中可知，改用兩人小組的方式，不但學生演出的效果不會有折扣，且學生更能發揮自己的想像力，同時也更有自信演出。
[image: image5.wmf]                          照片：學生兩人小組做角色扮演
· 此堂課讓學生填寫「家庭溝通大法」學習單，一方面由於部分學生先前已聽過類似課程，另一方面此學習單也比較多封閉性的問題（具標準答案），因此學生覺得此份學習單比較容易完成，成效也還不錯，但建議往後若遇類似狀況，可以先了解學生的先備知識後，多設計一些開放性的問題。
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                       照片：「家庭溝通大法」學習單成果
【第三節課—家庭一GO就通】

· 實際教學三堂課下來，看到其實很多「學習內容」學生們都曉得，但是學生不會實際運用在生活中，或是沒有覺察自己的生活細節，而沒有將所學付諸行動。然而在此堂課發現有趣的一點，就是同儕的力量真的很大，例如老師透過口號（如新世代要有心溝通）帶領所有同學一起呼喊，透過這樣的方式來鼓勵學生運用我訊息在日常的家庭溝通中。事後也有許多學生向我反映，當大家一起喊口號時，心理真的有一股感動，也更堅定自己將所學運用在生活的想法。
· 此堂課讓學生填寫「新世代要有心溝通」學習單，此學習單有較多的開放性問題，讓學生表達自己的意見，然而也因如此，學生需要較多的時間去完成，因此教師更需掌控好教學的進度，但還是非常建議教師把握學生學習熱忱最高的一刻，讓學生在課堂中完成此學習單。同時教師在整理學生心得或邀請學生分享時，亦須提醒學生注意保密原則。
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                    照片：「新世代要有心溝通」學習單成果
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附件一
豪豪的心聲
今天又跟爸爸媽媽吵架了，我和我媽，我媽每次說話都很大聲，很不喜歡，我又分辯不出是不是在罵我。其實，只要每次我媽說話都很大聲，我到最後聽了都會很不爽，我都會罵回去，我知道這樣子不對，但是呢，我只要一低調，我媽就會越來越大聲；而我爸呢，每次我跟我媽吵完，我爸都會很氣我的口氣，所以都會罵我，每次都不聽我為什麼會這樣，我很難受，我是個很老實又直的人，我都會把我為什麼會跟我媽吵架的原因直接說出來，我爸就會說一些有的沒有的 (例如:不要跟我說那些五四三的)，不然就是，我說的每一句話他都會補一句(怎樣? 又怎樣?)，他還常常自以為很會說話 來說一堆爛東西(例如:我年輕的時候不會像你這樣,你跟你媽一樣一點都不像我)，每次我爸說不過我，就會更兇、更大聲的罵我。有時吵架，就拿我讀私立學校的事來吵，不然就是房間沒有整理來，什麼都可以罵…。我到底要怎麼做，才會讓家人滿意呢？難道功課就可以代表一個人嗎？爸媽認為我是故意找他們麻煩，可是我真的沒有……在家裡我的髮型是什麼也要管，穿什麼樣的衣服也要管，穿什麼樣的鞋子也要管，在家裡也不能聽音樂，接誰打來的電話也要管，還限制我不能接或打電話，為什麼爸媽會說都是我讓這個家變得混亂，還說弟弟功課變差、有壞習慣都是我教的，可是他們知道嗎？弟弟常到我房間說一些讓人生氣的話，當我發火時，他就衝出去告狀，說我欺負他，而爸媽從來也不問事情的來龍去脈，總是霹哩啪拉的一直罵我，看著我被罵或被處罰，他就露出得意的笑容，弟弟要買什麼都可以，我感到好不公平、好痛苦……。
豪爸的心聲
今天上班又被老闆臭罵一頓，工作又做不完，真的是身心俱疲。一回到家，看到豪豪又跟老婆在吵架，這個豪豪也真的很不懂事，每次稍微念他一下，他就一臉大家欠他幾百萬的臭臉，但是我跟他媽念他都是為他好阿！都已經高二了，每天都過得渾渾噩噩，讀書不認真讀，成績都是從後面數過來的，叫他幫忙做點家事，他就只會說「等一下」，再等下去人生就要「烏有」了啦！連最基本的整理好自己的房間，他也做不好，只會說房間是自己的，要怎麼弄是他的自由，這句話誰聽得進去阿。跟他說，叫他改進，他就跟我一直頂嘴，把我跟他媽媽惹的一肚子氣，真的是很不懂事。頭髮染得跟芒果一樣，晚上電話一講就是一兩個小時，逼得我不得不限制他不准講電話，最近連念國中的弟弟都常常吵著也要一支手機，也要染頭髮，真的是快把我給氣死了。
附件二
憤怒：生氣、不平、煩躁、敵意、恨意等。 

悲傷：憂傷、寂寞、憂鬱、沮喪、絕望等。 

恐懼：焦慮、緊張、憂心、疑慮、慌亂、警覺等。 

驚訝：震驚、訝異、驚喜、嘆為觀止等。 

厭惡：輕視、輕蔑、譏諷、排拒等。 

羞恥：愧疚、尷尬、懊悔、恥辱等。 

快樂：滿足、幸福、愉悅、驕傲、興奮、狂喜等。 

 愛 ：友善、和善、親密、信賴、寵愛、癡戀等。
附件四
63歲男子鄭思民與兒子，在今年7月1日下午3時許，在瑞芳火車站前吵架、大打出手，鄭思民徒手毆打兒子，把他打成多處挫傷。過程中鄭思民對兒子說「我早就想修理你，早就想讓你死」，兒子憤而提告。 基隆地檢署根據警方提供的行車記錄器，聽出鄭思民只有大罵「我早就想修理你」，並沒說出「早就想讓你死」等語；鄭思民的兒子也撤銷告訴，檢方予以不起訴處分。
【2012/09/11 聯合報】

八成學生常與父母吵架
父母與子女要融洽相處殊不容易，一項調查發現，八成中學生曾與父母吵架，三分之一人更至少每星期爭吵一次。爭吵主要的導火線包括學業、上街和講電話，而近四成中學生每天與父母傾談的時間更少於十分鐘。社工建議家長應學習使用 電子郵件，爭取與子女溝通的機會。 

調查發現，約四成的青少年每天與父母傾談少於十分鐘，近一成人更完全無談 話。談話的內容方面，超過一半人最多與父母談論學業，其次為電視和零用錢﹔但三成多的受訪學生均表示，最希望與父母傾談自己的興趣、學業和心事，這與實際情況不符。 

【香港星島日報】
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        班級︰         座號︰         姓名︰                                    
~情緒是人們最真實的臉孔~但常隱微在生活的瑣事中~被我們忽略~
	日期
	時間
	事　　　件
	情緒來源（家人）
	家人表現的情緒狀態
	家人表現的行為
	我的想法
及情緒是

	3/10
(四)
	上午
7點
	弟弟早上因無法做好上學準備，眼看又要遲到了…
	媽媽
	生氣、煩躁、緊張
	碎碎唸
後大聲罵
	每天早上都這樣真是煩死了…

這又沒什麼，讓弟弟被處罰就好了啊。

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	


~然而與家人互動的關鍵常藏在細節中~改變的鑰匙掌握在自己的手中~讓我們一起來尋找家人生活中最真實的臉孔~
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   班級：           座號：            姓名：             
前言：
    在人際溝通中，使用「你…」開頭的句子，較有責難他人的意味，這樣的句子叫做「你訊息」。相較於「你訊息」， 「我訊息」是一種有效溝通的技巧，可以很真實地把表達自己的感受，讓對方了解我們真正的情緒，避免產生對方的防衛或敵意，增加了溝通的效能。
[image: image15.jpg]


      
         我訊息的三步驟：
        1.將焦點專注在某一個特定的       或       ，且加以描述。
        2.描述完特定的狀況後，描述當時自己的        。
        3.最後，說明為什麼你有這樣子的       及表達你的         。
 
我訊息的三大心法：
	
	要素
	標準句

	1
	
	

	2
	
	

	3
	
	


大師示範：
    你在家唸書，妹妹卻一直在你旁邊跑來跑去，很吵鬧，干擾到你唸書時…

（ ）你很煩耶！你這樣我要怎樣唸書阿！
（ ）我看到你在旁邊一直跑來跑去，我覺得很煩躁，因為這樣干擾到我唸書，我希望你能夠到旁邊去玩。
練武功：
    第一關----今天回家書包一丟，就坐在客廳看電視，原本想放鬆心情的，結果在廚房炒菜的媽媽又開始碎碎唸了，剛下班的爸爸剛回來看到這一幕，竟然也加入媽媽的行列，所以你就說了…

     (X) 爸，你一直在那邊念我怎麼休息。
     (O)                                                             
    第二關----垃圾車的聲音在屋外響起，媽媽又叫你去倒垃圾！你覺得不高興，因為每次都是你去倒，明明還有別人，所以你就說了…

     (X) 煩耶，每次都是我去倒垃圾，我不想去了啦！
     (O)                                                             
	[image: image16.jpg]


新世代要有心溝通
                                  班級：      姓名：         座號：
一、令人頭痛的惡性循環~~
    我家的你訊息—最常被唸的一句話
A. 那是一件什麼樣的事：                                                             
B. 我最常被唸的一句話：                                                              
C. 我的感覺是：                                                            
二、打破惡性循環!!!
重新(從心)溝通，使用我訊息 事件 + 感受 + 期待                                                   根據上面的事件，試試看神奇的心溝通—我訊息吧！
A. 事件 我看到了什麼事？  描述當時的事實或行為，常以「看到…聽到…」來出現。
B. 感受 我感覺怎麼樣？    描述當時的感受。常以「我覺得…我感到…」。
C. 期待 我希望你可以怎麼做？  表達自己的想法。
三、擁有新視界!
    在學會把我訊息運用在家庭溝通後，你有什麼心得/發現?
                                                                           


附件六
附件五








