
 
 
 
青春向前行－翻「月」經驗 
設計者:  
彰化縣頂番國小 蘇朝祥 

彰化縣三春國小 黃懷萱 

彰化縣和仁國小 陳沛彤 

 
    當學生進入青春期，開始面對自己身體的變化，需要更友善的學習環境來悅

納自己。而正確的性教育知識有助於學生以健康的態度面對青春期並做好身體保

健，也不會以別人的身體為嘲弄對象，學會如何尊重異性。 

     

    此外，透過「世界咖啡館」的方式，請學生在課前針對女性長輩進行訪談，

請教她們的月經經驗，分享印象最深刻的回憶；亦是訪談男性朋友，他們如何面

對女性親屬或女朋友經期時的各種狀況。最後師生討論如何以自身做起，營造一

個友善月經經驗環境的具體策略與行動實踐。 
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教學方案 

方案名稱 
青春向前行－翻「月」經驗 

 
課程說明 ■性別平等教育議題融入式課程/融入領域  健康與體育  

教學節數 2 學生人數 20 

適用年級 
國小□低年級□中年級■高年級  

國中□七年級□八年級□九年級  

學生先備學習 

條件要求 

一、學生在五上健體課本單元六成長的喜悅已經針對男女生進

入青春期時在生理和心理上的變化有基本的認識。 

二、教師已經運用過世界咖啡館的小組討論方式，利用組內異

質分組，透過小組分工、討論、記錄，學生須具備提問的技巧

和聆聽態度以及紀錄能力，再以世界咖啡館模式進行發表，聆

聽的學生透過立即回饋，充分達成合作學習，並激勵學習成就

低落的學生。 

 

設計理念 

(100-200 字) 

    當學生進入青春期，開始面對自己身體的變化，需要更友

善的學習環境來悅納自己。而正確的性教育知識有助於學生以

健康的態度面對青春期並做好身體保健，也不會以別人的身體

為嘲弄對象，學會如何尊重異性。 

此外，透過「世界咖啡館」的方式，請學生在課前針對女性長

輩進行訪談，請教她們的月經經驗，分享印象最深刻的回憶；

亦是訪談男性朋友，他們如何面對女性親屬或女朋友經期時的

各種狀況。最後師生討論如何以自身做起，營造一個友善月經

經驗環境的具體策略與行動實踐。 
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健體

領域 

核心素養 

健體-E-A2  具備探

索身體 活動與健康

生 活問題的思考能

力，並透過體驗與實

踐，處理日常生活中

運動與健康的問題。  

 

性別

平等

教育

議題 

核心素養 

性 A1 尊重多元的

生理性別、性別氣

質、性傾向與性別認

同，以促進性別的自

我了解，發展不受性

別限制之自我潛能。 

學習表現 

1a-Ⅲ-1 認識生理、心

理與社會各層面健康

的概念。(認知) 

2a-Ⅲ- 覺知健康問

題所造成的威脅感與

嚴重性。(情意) 

3b-Ⅲ-2 獨立演練大

部分的「人際溝通互

動」技能。(技能) 

4a-Ⅲ-1 運用多元的

健康資訊、產品與服

務。(行為) 

學習主題 

生理性別、性傾向、

性別特質與性別認

同多樣性的尊重。 

學習內容 

Db-Ⅲ-1 青春期的探

討與常見保健問題的

處理方法。 

Fa-Ⅲ-3 維持良好人

際關係的溝通技巧與

策略。 

實質內涵 

性 E1 認識生理性

別、性傾向、性別特

質與性別認同的多

元面貌。 

學習目標 

1.了解月經來臨時的生理與心理變化，翻轉月經的汙名化，學

習悅納月經。 

2.運用訪談技巧和提問方式，收集大家的月經經驗。 

3.透過世界咖啡館方式，將資料以海報呈現，透過口頭發表，

組間交流分享心得，翻轉月經負向經驗。 
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素養

導向 

教學

轉化 

策略

說明 

1.整合知

識、技能、

態度 

運用提問技巧(S)，結合上節課所學對於月經經驗方面知識

(K)，透過訪談方式理解、同理受訪者的切身經驗(A)。 

2.情境化、

脈絡化學習 

本課程的主題脈絡：問題單設計檢核，訪談技巧心得回饋，分

享所蒐集資料。學生在訪談時做任務中擔任旁觀者角色，更能

以同理心去看待自己和他人的月經經驗。 

3.強調學習

歷程、策略

及方法 

學習歷程依主題脈絡進行，課程的大概念：「問題的定義」；素

養發展以「具備觀察以及溝通」的素養為主。 

4.實踐表現

與學習遷移 

同理受訪者的生活經驗和心情，投射回到自我的舊經驗裡，面

對未來具備正向、積極態度。 
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評量策略 

（含評量基準與

規準說明） 

評量策略主要分二個面向 

1、上課參與討論程度 

2、五等第評分：分組討論時，海報書寫成果的評量基準與規

準說明： 

破除月經迷思與偏見，具備與他人平等互動的能力。 

優秀(A)—5

分 

良好

(B)—4分 

基礎

(C)—3分 

落後

(D)—2分 

不足

(E)-0分 

能理解月經
負面文化緣
由，並以具
體行動，挑
戰月經羞恥
及汙名，並
促進性別的
自我瞭解，
正向看待身
體經驗。 

能破除月
經迷思，
理解月經
負面文化
緣由。  
 

能表達能
月 經 迷
思，理解
月經負面
文 化 緣
由。  
 

能表達月
經為女性
正常生理
現象。 

未做 
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教學流程及內容設計 時間 教學資源 評量方式 

第一節 

【引起動機】 

一、 製作月經/夢遺介紹卡 

（一）小組活動: 

針對課文內容，請小組將上完課後對

於月經/夢遺的認識，用簡單的敘述寫

在分格海報上。 

（二）海報發表 

請各組上台發表海報內容，並說一說

五年級上學期時剛上完這堂課的感覺 

是什麼? 

 

【發展活動】 

教師說明: 

青春期的男生會有生理現象，稱作夢

遺；女生也會有生理現象,稱作月經;

因為目前社會上仍存有一些對月經的

污名化想法或規範，所以這堂課我們

將針對月經對女生的一些影響作討

論，希望透過對月經的了解，讓大家

在相處上能勇於接納成長的自己，而

男生也能因為瞭解月經週期的各種現

象‚而培養尊重女生的態度。 

 

 

 

8分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

15分

鐘 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

PPT 

分格海報 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

寫出並發表小 

組對月經/夢遺認識

與感受 
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【活動一】翻「月」印象：  

一、播放「生理期的困擾 - LOOK！那

些女孩遇到的事！」

https://www.youtube.com/watch?v=

8eJdpJUrCAQ 

 

二、 教師提問: 

1.影片中的主角提到哪些月經來時很 

  困擾的事呢? 

2.影片中的情形有哪些是你認同的？  

  哪些是你不認同的？為什麼? 

3.想想看對於女生有月經這件事，你 

  認為有哪些優點呢？為什麼? 

 

三、健康補給站: 

（一）播放影片:女性生理期應注意事

項 

https://www.youtube.com/watch?v=

0h6ehZOSDEk 

（二）結語: 月經的功能，是要讓女

人更能認識自己的身體、感受身體的

變化與奇妙，善用月經的週期讓自己

更健康有活力。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

PPT、小白板 

(分組討論) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

專注觀看影片 

寫出小組意見踴躍

發言 
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【活動二】百萬學堂：月經十大迷思 

一、百萬學堂大挑戰－月經萬花筒 

將學生分成五大組，每組有兩張牌

（○、×），請根據下面的提問舉牌。 

 

◎生理期去海邊游泳會被鯊魚盯上？ 

◎洗熱水澡會增加月經流量？ 

◎月經一直沒來，就是懷孕了嗎？ 

◎甜食能幫助止痛又療癒，在生理期

怎麼吃都吃不胖？ 

◎月亮杯、棉條要等年紀更大一點再

用？ 

◎月經週期都是用 28 天來計算？ 

◎月經來時不能吃冰？ 

◎月經來時染髮會得癌症？ 

◎月經來的時候不能洗頭？ 

◎經血跟一般的血不一樣？ 

 

二、觀念喬ㄧ喬 

（一）播放《中山醫院婦產科郭安妮

醫師破解經期禁忌小迷思》 

https://www.youtube.com/watch?v=

ieglKdztr2Q 

（二）針對其他月經迷思做說明。 

 

12分

鐘 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

（○、×） 

牌、PPT 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

單槍、電腦、

影片、提問單 

 

 

 

 

 

參與舉牌 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

專注觀看影片 

踴躍發言 
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【統整與總結】 

ㄧ、播放影片「英國 BBC百大女性 台

灣林念慈入選」 

https://www.youtube.com/watch?v=

q9zPq3PPTtM 

二、說說林念慈翻轉月經的作法 

三、我是月經達人:男生女生齊步走 

上完這一課，寫下一句你的感想？或

者你的新作為。 

四、教師結語: 

（一）無論是月經或者夢遺都是人類

生理現象的一種，請同學以增進健康

知識的態度來學習。 

（二）請完成課後提問單，訪問一位

您認識的女性友人或長輩，關於月經

這件事，讓大家一起來翻轉關於月經

這件事。 

 

----------第一節結束---------- 

第二節   

【準備活動】 

一、 請學生將上一節課所發的學習單

(如附件一)，完成訪問後帶來。 

二、 請各組依照”學思達分組方式”分

組，依據上次月考的各領域總成

績由高至低分成四組距(明星球

 

5分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

專注觀看影片 

踴躍發言 

 

 

 

寫出個人感受或新

作為 
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員、教練、經理、老闆)，進行分

組，每組成員的成績來自各組距

且人數平均分配。 

【引起動機】 

一、師： 

(1)請問這次訪問的對象是男性的請舉

手? 

(2)這次訪談有被拒絕過、但沒有放棄

繼續完成訪談的人? 

(3)等等組內交流的時候，請各位除了

將自己訪談的 6 道題目結果分享之

外，請額外提出自己覺得震撼的是什

麼? 

二、師：請各小組將自己的訪問單內

容進行組內分享、交流。 

以下為訪問單的題目內容： 

（一）請你分享自己的或是周遭朋友

的第一次月經經驗。(描述一下當下的

感受和印象最深刻的) 

（二）有聽過有關於月經的禁忌嗎?這

些禁忌你的想法是什麼? 

（三）你覺得月經是一件讓人困擾的

事情嗎? 

（四）你曾經有過(或是聽過)因為月

經而被嘲笑的經驗嗎?你的感受如何? 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

學習單 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

透過小組討論、以海

報方式彙整呈現。 
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（五）你認為月經對於女性的成長(一

生)有哪些優點？ 

（六）你有話要對【女性朋友】說

嗎?(女性朋友包含：媽媽、外婆、阿

姨、女同學……..等) 

 

【發展活動】 

ㄧ、世界咖啡館模式—發表與討論 

{方法} 

  (一)請各組的【明星球員】擔任桌

長，留在原組進行組內資料

彙整後，透過口頭發表，桌

長務必邀請大家提問。 

  (二)其他組員依照老師計時鈴聲，

時間到進行換組。 

   (三 )聆聽者進行共同討論並可提

問，以及討論解決內容，若

是無法即時解決，桌長可帶

回原組再議。 

{翻轉刻板、破除迷思} 

師：請同學針對組內提出來的月經禁 

    忌文化，說出自己的看法，以及 

    翻轉月經的負向印象，自己曾經 

    有過這樣的刻板說法和對待嗎？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

15 分

鐘 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

圖片、號碼

表、筆、空白

海報，計時器 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

能透過分組討論，投

入組間的交流和分

享。 

 

能運用因果、推論、

題問等策略，討論主

題任務。 

 

能切合主題討論，輪

流發表專注且傾聽。 
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 三、終極任務  

  (一)世界咖啡館模式進行中，組員

可以針對桌長說明內容進行提問，並

充分表現尊重與聆聽態度。 

  (二)桌長將統整其他組員發問的

問題，並完整記錄。 

    (三)問題帶回原組，進行第二次討

論。  

(四)桌長間的組間報告。 

     

【統整與總結活動】 

 一、各小組統整問題後，提出值得

再進一步深究、或是最有價值的問題。 

 二、解決待解決的問題寫在黑板

上，透過全班共同解決。 

 

----------第二節結束---------- 

15 分

鐘 

 

 

 

 

 

 

 

 

5 分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

能系統思考，培養後

設認知素養，有效解

決問題。 

指導要

點及注

意事項 

1.本次教學為五上青春期的延伸教學，透過月經/夢遺介紹卡的製作，喚

起學生的舊經驗，有助於進行延伸教學及討論面向。 

2.教學前與學生進行教學目的的說明：月經是女性獨有的生理現象，大

家一起學習月經知識，讓女性在生理期間更受尊重與支持。 

希望今天所學的月經知識,可以讓大家更健康地度過這愉快的青春期。 

3.藉由小組討論、世界咖啡館及學生編號指派發問，能讓學生有較高的

意願參與討論及書寫結論。 
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活動照片 

  
進行月經/夢遺介紹卡的製作 進行小組發表 

  
進行月經/夢遺介紹卡的製作 進行影片欣賞與討論 

 

 

世界咖啡館模式—發表與討論 透過分享和討論，翻轉對於月經負向的迷思並

破除錯誤的舊觀念。 

教學心得與省思 

◆設計歷程與教學實踐反思：設計提問的主軸，應以學生基礎認知為出發點，雖然是高年級的

學生，但是對於月經的認識以及男女性別刻板的因素，對於提問學習單的完成度仍是有差異

化，題目內容依個別化進行微調。 

◆學生學習成效分析：對於月經主題，男生女生的好奇心以及動機有別，但是對於月經導致的
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迷思和禁忌卻有同樣的好奇心，藉此能夠翻轉對於月經負 

向印象，學生也能秉持著正向思考，去面對月經文化。 

◆未來教學的修正建議：面對男女在身心有別的基礎上，教學的主軸能夠更 

有效貼近學生的生活經驗，並能夠提升學生發問的興趣， 
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