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不只在課業上追求卓越



更重要的是學習成為卓越的家人和朋友  



相信你能進步的力量



擁有愛人和被愛的能力！
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前 言

相信你能進步的力量

─ The Power of  Yet

前陣子在 Youtube 上看到一位教授的 TED 短講，題目是  

The Power of  Yet：相信你能進步的力量。

卡蘿．德威克教授（Dr.  Carol Dweck）是史丹佛大學心理學

教授，研究「成長型思維」，發現我們能發展大腦學習及解決

問題的能力。她在此演講中，描述在面對難度稍高的問題時，

有兩種思考的方法：你是不夠聰明解決問題？或者你只是「還

沒」想到解決方法？ 

她強調能力是可以培養的，當學習者遇到挑戰或困難，「固

定型思維」的人會覺得自己是失敗的，逃避錯誤，但是如果是

「成長型思維」的人，就會知道自己還在學習中，不必自我否

定。「還沒」的想法提供了一條生路，因為你知道你還可以學

習並修正，相信自己還可以更好，研究也發現，當學習者被推

出熟悉的舒適區，去學新的、難的東西，他們腦中的神經元就

開始形成新的、更強的連結，會變得更聰明。

這個發現太重要了，以往的教育都是以「優勝劣敗，適者

生存」的觀念在「淘汰」學習者，將人放在過度的競爭中比高

下，許多人很早就放棄自己，而「還沒」的思維卻提醒我們，

學習是從「不會」到「會」的橋樑，如果你有什麼做不好，你

只是「還沒學會做得更好」。

是的，教育就是讓我們看到自己的「還沒」，然後要享受

「還沒」的力量，讓自己興致勃勃的成長。

這個青少年家庭教育課程正是在信念中發展的，在變遷的

社會中，家庭的改變很快，我們腳步跟不上，若認命或怨天尤

人，視自己在家人關係的經營上是失敗者，就與幸福無緣，沒

有盼望。但是如果願意以「還沒」的思維來追求幸福，這會是
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個大好機會，原來，我們都不是「不會」，只是「還沒學會」！

家庭幸福是普世的價值，然而幸福對很多人而言是遙遠的，是

運氣不好？是自己差勁？都不是，是我們「還沒」好好學習。埋

下一顆種子，我們相信「假以時日」就會發芽茁壯，我們需要的

努力是好好的學習，不必多疑。 

本課程目的在於培養社會的佼佼者，我們相信一個人的成長是

多面的，一般學校和繼續教育的學習多半仍是偏重如何在事業 / 

職業上成功，如何在競爭的社會中贏別人，但是我們希望在追求

卓越的同時，也成為卓越的家人和朋友，一個菁英的養成不是培

養出只會工作的人，更需要愛人和被愛，這是有待學習的。

年輕，不一定是年紀小，我們除了以青少年為對象，也服務願

意學習的成人。如前所述，只要有「還沒」的思維，願意繼續面

對關係的挑戰和困難，學習和修正，使自己和他人都成長，這種

心態就是年輕。

讓我們不分年齡，都帶著年輕「還沒學會」的謙卑，來預約大

家的幸福吧！

                     計畫主持人  

                          國立臺灣師範大學人類發展與家庭學系教授   黃迺毓
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1. 親子、師生共學

人生有許多功課都是一輩子學不完的，家庭教育更

是如此，若缺乏學習，家人間的親密關係，不會隨著年

紀、身分地位的增長而增加，反而因為時間、空間的距

離而疏遠，或因累積的心結造成關係僵化。孩子在成長

過程中，看著大人世界複雜糾結而未解的難題時，他們

會學到什麼？因此當我們思考，如何讓青少年願意學習

家庭教育時，這不只是教什麼的問題，更重要的是，孩

子們看見老師、家長願意放下身段，一起學習時，他們

被感動了，就願意自發的來學習。

2. 家庭生命週期 Family Life Cycle

青少年階段常是叛逆的風暴期，父母難以適應孩子

的改變，孩子也對自己的變化感到困惑，其實家庭與個

人一樣有其發展階段，隨著時間前進，經歷不同的生命

季節，因此我們需要具備家庭生命週期的概念，持續學

習，以提升面對家庭不同階段任務的能力。家庭始於

PART1：課程理念
我們需要一起學習什麼

PART1課程理念 我們需要一起學習什麼
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一男一女展開婚姻關係；而後經過新婚（沒有子女）階

段，第一個孩子出生、子女童年、青少年期、子女陸續

離家、空巢期，至一方配偶死亡，婚姻關係告一段落。

而子女又將延續至另一家庭生命週期的起點。

個人與家庭隨著各階段生理、心理與社會的變化，

展開不同的發展需求及任務（詳見下表），當家長關注

孩子的成長改變時，自己也進入人生不同的季節，從正

值事業打拼的壯年期，漸入退休或再就業的階段，同時

承擔著上下代的扶養責任，或面臨更年期身心變化的調

適。家庭成員必須一起學習去理解彼此的改變，發展出

滿足彼此需求的相處模式。 

家 庭 生 涯 階 段 發　展　任　務

建
立
期

1. 新婚階段

1. 夫妻努力經營婚姻，達到雙方皆滿意的關係。
2. 建立家庭在財務、家事分工等運作的規則。
3. 調整雙方與家人間的關係。
4. 規劃和準備孕育下一代。 
5. 懷孕時做好生、心理的調適。

擴
展
期

2. 家有嬰幼兒階段 1. 承擔父母角色，並幫助嬰幼兒的生、心理發展。
2. 建立一個舒適的家庭生活環境。

3. 家有學齡前兒童階段
1. 知道孩子的特殊需要（如：安全的環境）和興趣，並促
進其發展。

2. 父母須調適照顧小孩所需耗費的體力及時間。

4. 家有學齡兒童階段

1. 準備生育第二個孩子。
2. 保持家庭與學校之間良好的互動關係。
3. 父母共同協助孩子的學習和課業。
4. 參加和子女有關的活動，維持穩定的親子關係。

5. 家有青少年階段
1. 父母隨著孩子逐漸的成熟，宜鼓勵孩子獨立，並調整親
子間的關係。

2. 父母重新關心並建立自己的興趣及生涯。

收
縮
期

6. 子女離家階段 1. 父母給予子女在就學、工作與婚姻上的協助。
2. 維繫家庭成為家人重要支持的來源。

7. 中年父母階段

1. 夫妻間婚姻關係的再度適應。
2. 調整及適應和成年子女之間的互動關係。
3. 適應為人祖父母的角色。
4. 增加對社區及休閒活動的參與。

8. 老年家庭階段
1. 學習調適因老化所帶來生理上的改變。
2. 面臨退休的課題，而需重新適應新的社會角色。
3. 學習因應配偶死亡的失落，並再度適應獨居生活。

　　　　　資料來源：黃迺毓、林如萍、唐先梅、陳芳茹（2011）

PART1課程理念 我們需要一起學習什麼
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家庭教育可以這麼學

經營家庭是每個人都「還在學」，也是親子可以「一

起學」的功課，但要怎麼學才能聽得進去、行得出來，

就成為關鍵的問題。傳統教育很重視訓誡（preach）、

教導（teach），總覺得大人（包括父母和老師或其他教

導者）講過了，孩子也聽到了，就應該辦得到。

其實不然，從「知道」到「做到」不一定假以時

日必然發生，這個過程，教導者「多走一里路」的信

念很重要。有心的教導者除了講授，還會當「教練」

（coach），陪伴孩子，透過訓練讓孩子知道怎麼做。

然而，這樣就大功告成了嗎？雖然學習到這地步已經

不錯了，但是孔子早說過「知之者不如好之者，好之者

不如樂之者」真正的學習要落實於生活，且樂此不疲。

所以更高的境界是影響（reach）和感動（touch），能

夠影響孩子認同所學價值，樂意在家庭中實踐愛。

本專案計畫主持人黃迺毓教授提出的五個教導方式

（詳見右表），具有層次及循環的概念（詳見右圖），

在教學過程都有需要，也都重要，但是「半途而廢」就

可惜了。而要達到培育家庭教育「樂之者」的目的，我

們藉著繪本及影片的討論，讓教學雙方都能「從腦到

心」，使埋下的家庭教育種子因著感動而發芽茁壯。

PART1課程理念 我們需要一起學習什麼
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層次 教導方式 學習效果 說明

一
訓誡

Preaching
知道，

但做不到。

最直接的說教，讓孩子知道道理，相不相

信又是另一回事。容易造成雙方的對立。

二
教導

Teaching
了解，

但不一定做到。

有計畫的方法，讓孩子瞭解道理，但是

「立志行善由得我，行出來由不得我」的

人性往往阻礙了行動。

三
訓練

 Coaching
會做，

不一定願意做。

像教練一樣，陪伴訓練，孩子知道怎麼做

了，但是不一定喜歡，也不一定同意其價

值。 

四
影響

Reaching
願意做，

不一定樂意。

放下身段，進入孩子的心，從孩子的角度

出發，讓他看到學習對己對人的必要和好

處。

五
感動 

Touching
即使需付出代價

都甘心樂意。

孩子自己因為被尊重和被愛而感動，他看

到自己的價值，也因此而願意建造自己，

讓自己成為更好的人。

資料來源：黃迺毓（2015）

訓誡

Preaching

教
導

Teaching
訓
練

Coaching

影
響 Reaching

感
動

To
uc

hi
ng

PART1課程理念 我們需要一起學習什麼
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PART2：課程規劃與手冊說明

課程適用對象及場域

本課程目的為推廣青少年的家庭教育落實於各縣市社

區，針對國小五年級至國中階段青少年進行課程設計，

但所學習的議題適用各種年齡層，因此帶領者可視實際

對象需要與課程時間安排，活用教案內容及素材，選擇

合適的帶領方式

課程架構

本課程系列共有六個單元，每單元設計實施時間為 

60分鐘。

PART2課程規劃與手冊說明
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手冊使用說明

本課程編輯目的在於提供青少年家庭教育帶領人有系統的教材資源，教材分為兩

冊，第一冊「青少年家庭教育手冊—子女版」，內含手冊電子檔與教學PPT；第二

冊「青少年家庭教育手冊—父母版」，內含手冊電子檔與教學影片，所有教學教材

都燒錄於光碟中。

時間安排建議

本教材可以課程、活動、工作坊及營隊的方式彈性實施，課程時間以60分鐘為一

單元，若以40分鐘為一單元，請參閱附件所提供之時間安排建議（詳見 p81）。

單元 主題 課程目標

一 幸福的開始
1. 建立以愛為基礎的家庭觀念。
2. 體會生命的寶貴。

二 家家有幸福
1. 感受自己是被家人所愛的。
2. 向家人表達愛與感謝。

三 家庭龍捲風-父母篇 1. 釐清家長的壓力與需要。
2. 培養因應家庭衝突的能力

四 家庭龍捲風-親子篇 1. 認識親子關係可能面臨的挑戰。
2. 增進表達情緒與需求的能力。

五 重現幸福
1. 同理家人的感受。
2. 學習和好的方法。

六 幸福在我家
1. 運用課程所學於家庭。
2. 知道如何付出愛，也感受到被愛。

PART2課程規劃與手冊說明
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PART3課程單元活動 單元一：幸福的開始

PART3：課程單元活動 

單元一：幸福的開始

活動設計

活動對象：國小高年級暨國中學生

活動時間：60分鐘

活動人數：總人數不限，建議每5-6人分為一小

組，以利活動間彼此分享。

活動場合：可在社區、學校、機構，運用課程、

活動、營隊的方式進行。

活動目標：1. 建立以愛為基礎的家庭觀念。

2. 體會生命的寶貴。

活動教材：單元一PPT、活動單「家家有賓果」

（p26）、繪本 PPT「我知道我愛

你」、影片「家的形成」、學習單

（p27）。
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PART3課程單元活動 單元一：幸福的開始

一、開場

（一）青少年家庭教育，我們要一起學習什

麼？

簡介這六單元的課程主題與進行方式。

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

今天我們就要開始進入這個學習的旅程，單元一：

幸福的開始。

（二）帶領者自我介紹

帶領者先向同學介紹自己，包含自己對家的感受、

經歷（EX很想結婚 or 預備結婚 or 已經有孩子 or 

很想要有孩子or 覺得單身很好，喜歡自己的家⋯

等）。可放照片更顯生動。

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

教材：PPT、帶領者家庭
照片 

時
間
︵
分
鐘
︶

5'
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PART3課程單元活動 單元一：幸福的開始

教材：家家有賓果活動單 （三）破冰遊戲「家家有賓果」看看我們的家

有哪些相同與不同呢？

1. 發下家家有賓果活動單（p26）。

2. 請同學去找符合格子裡敘述條件的人簽名，自己

可簽一格。人名不能重複，若班級人數少，帶領

者可視情況調整成每人簽兩格。

3. 簽完後，帶領者先點一位同學Ａ，其他同學有Ａ

簽名的格子就可以劃掉。

4. 請Ａ分享自己簽的那格，帶領者問哪些人也簽了

同一格，請Ａ從這些人中挑選B。

5. B分享自己另外簽了哪一格，帶領者問哪些人

也簽了同一格，請B從這些人中挑選C。以下類

推。 

6. 前三位集到三條線的喊賓果，有獎品。

小結：透過這個遊戲，我們發現每個人的生活都跟

家人息息相關，而且每個家都有相似也有不

同的地方喔！

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

時
間
︵
分
鐘
︶

10'



19青少年家庭教育手冊：子女版

PART3課程單元活動 單元一：幸福的開始

教材：繪本PPT 二、引起動機：

（一）繪本欣賞：「我知道我愛你」

此繪本是由好萊塢巨星比利·克里斯多，為迎接孫子

的出生所創作的，在此希望透過繪本引導同學去思

考，生命是被家人所期待與祝福的，即使在還沒出

生前，家人已付出了許多愛。

（二） 繪本討論

1. 外公寫這本書的時候，孫子出生了嗎？

▼舉例：還沒，在孫子還沒出生，甚至連是男孩或

女孩都不知道以前。

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

2. 為什麼外公已經想到未來跟孫子相處的生活？

▼舉例：因為他很期待孩子的出生，所以他已經想

像了很多跟孫子間的互動。

____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

15'

時
間
︵
分
鐘
︶
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PART3課程單元活動 單元一：幸福的開始

教材：影本、PPT

3. 繪本中哪一句話，或哪個畫面讓你印象深刻？為

什麼？（帶領者可從頭再放一次繪本，讓同學回

顧）

▼舉例：外公從一開始到最後都說，「寫了這麼多

話給你，而我居然還不知道你是誰」。讓

我覺得外公對孫子的期待真是不可思議。

▼舉例：一起翻相簿的時候，想到奶奶也曾經告訴

我很多相片的故事。

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

小結：從討論中開始回想到與家人相處的時光，其

實家人為著你的生命能平安的誕生和成長，

付出了許多你所不知道的努力和愛。接著讓

我們來看一段影片，了解父母是如何以愛建

立家庭，為著迎接小孩做準備。

三、主題活動：影片

（一）影片觀賞：「家的形成」

青少年幸福家庭單元一 （9’） 

https://www.youtube.com/watch?v=Zu_w9G9_w94 

時
間
︵
分
鐘
︶

20'
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（二）影片討論

1.一個新生命誕生前，有哪些人在為這個寶寶忙

碌？

▼舉例：奶奶、外婆、父母、姑姑、婦產科醫生

等。

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

2. 他們為孩子預備了什麼？給你的感覺是什麼？

▼舉例：奶奶提供經驗傳承，要佳佳的媽媽多喝雞

湯、找護士，讓我覺得充滿喜悅、期待。

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

▼舉例：父母為佳佳取名字、購買所需的奶瓶、準

備嬰兒床，也預備著當父母的心。但也讓

我覺得有些緊張，擔心生產的風險，小孩

的健康。

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

▼舉例：姑姑給佳佳媽媽漂亮孕婦裝、關心寶寶

等。

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

時
間
︵
分
鐘
︶
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PART3課程單元活動 單元一：幸福的開始

3. 你知道家人為了你的出生，曾經付出了哪些努力

嗎？

▼舉例：家族的人一直在翻字典，希望幫我取個好

名字。

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

▼舉例：爸爸特地去學怎麼包尿布，還有幫小嬰兒

洗澡。

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

▼舉例：媽媽在懷孕的時候一直臥床不能動，很辛

苦。

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

4. 想一想，為什麼家人願意為你付出這些？讓你有

什麼感覺？

▼舉例：因為我是他們期待已久的禮物，讓我感覺

很珍貴。

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

▼舉例：因為我是他們的孩子，有一種責任的感

覺，要把我照顧好。

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

時
間
︵
分
鐘
︶
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小結：從討論中你是否感受到家人的付出和關愛，

其實有許多幸福是你以前沒有發現的，包括

生命能誕生就是一種幸福。

（三）生命能誕生，就是一種幸福

台灣平均每年出生的寶寶約20萬，但來不及出生的

寶寶粗估40-60萬，其中包含自然流產與人工墮胎。

也就是約四個胎兒只有一個能順利出生，因此，擁

有生命的機會，就是一種幸福。

四、幸福行動：我的幸褔故事

帶領者請先以自己完成的幸福故事作為範本，放在 

PPT 上與同學分享。

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

學習單：我的幸福故事

1. 每個階段鼓勵同學可以找出照片來貼上，或用電

腦完成，如果找不到照片可以自己用畫的。

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

教材：學習單一

時
間
︵
分
鐘
︶

8'
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PART3課程單元活動 單元一：幸福的開始

2. 寫下每一階段家人的付出，若不記得的階段，請

回家訪問家人，透過家人告訴你關於小時候的故

事。

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

五、幸福小語

家是幸福的開始，家人的愛與照顧，使我們成長到

如今，回想家人的付出，使我們感受到生命的幸福

與寶貴！

（帶領者可帶著同學一起唸，以此做結語。）

教材：ppt
2'

時
間
︵
分
鐘
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PART3課程單元活動 單元一：幸福的開始

帶領者秘笈

1. 鼓勵帶領者多分享與課程有關的自身家庭經歷，透過真誠分享，與感動傳遞，可

引起同學的好奇，促進同學分享的主動性。

2. 家人的定義與範圍對每個人來說都不一樣，帶領者請尊重同學主觀認知，不限定

血緣、居住的關係。

3. 建議帶領者可以自身完成的學習單向同學分享，可增加同學完成的興趣。

4. 針對不同背景的同學，可靈活運用此學習單，階段及對象可自行調整。例如收養

的孩子，可從養父母預備收養的階段為起點。育幼院的孩子，可寫照顧他的帶領

者。若無照片，可以畫圖代替。

資源百寶箱

圖畫書：

我知道我愛你。董霈譯（2005）。台北：格林。

永遠愛你。林芳萍譯（2014）。台北：和英文化。

兔子夫妻家有喜事。王元芳譯（2011）。台北：聯經。

我出生的那一天。徐幼鳳譯（2003）。台北：格林。（談收養家庭）

影片：

青少年幸福家庭單元一  

（新北市政府家庭教育中心出版） 

https://www.youtube.com/watch?v=Zu_w9G9_w94

MAMA生產紀實 

https：//www.youtube.com/watch？v=nzFd2QSBAQU

五月天乾杯

https：//www.youtube.com/watch？v=qX2GsMj7154
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我是家中的老大 生日時，家人會幫
我慶生

我有跟阿公阿嬤住 這個禮拜，
我曾經給我的家人
一個擁抱

我不喜歡洗碗 我喜歡拖地 這禮拜我曾經 
跟家人吵過架

我知道父母的 
結婚紀念日

我喜歡跟家人 
一起去運動

今天出門前， 
我有跟家人說再見

我家住了 
5 個人以上

我知道每個家中 
成員的生日

我喜歡我的家 我看過自己
剛出生的照片

我是家中的老么 我家有養寵物

家家有賓果
每格需請不同的人簽喔 !

姓名：_________________
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青少年家庭教育手冊：學習單一
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PART3課程單元活動 單元二：家家有幸福

單元二：家家有幸福

活動設計

活動對象：國小高年級暨國中學生

活動時間：60分鐘

活動人數：總人數不限，建議每5-6人分為一小組，

以利活動間彼此分享。

活動場合：可在社區、學校、機構，運用課程、活

動、營隊的方式進行。

活動目標：1. 感受自己是被家人所愛的。

2. 向家人表達愛與感謝。

活動教材：PPT、已完成的學習單一、影片「不同

家庭的愛」、繪本PPT「爸爸，你愛我

嗎？」、學習單（p37）。
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PART3課程單元活動 單元二：家家有幸福

時
間
︵
分
鐘
︶

15'

8'

教材：PPT

教材：已完成的學習單一

教材：影片、PPT

一、開場

（一）單元簡介

第一單元感受到每個人的出生與成長，都因家人的

參與感到幸福，單元二要來發現，每個家庭都有獨

特的幸福，學習向家人表達感謝。

（二）分享「幸福行動」

帶領者邀請同學分享，單元一學習單：我的幸福故

事，與家長共同完成的歷程與成果。

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

可將同學的學習單事先掃描成 PPT，取代此頁。

二、主題活動：影片

（一）影片觀賞：「不同家庭的愛」

青少年幸福家庭單元二（7'）

https://www.youtube.com/watch?v=UPl2Y9j8JW0
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PART3課程單元活動 單元二：家家有幸福

時
間
︵
分
鐘
︶

（二）影片討論

1. 從影片中，看見哪些不同型態的家庭？

　還有哪些不同的家庭呢？

▼隔代教養的家庭

▼新住民家庭

▼單親家庭

▼收養家庭

▼三代同堂家庭

▼育幼院大家庭

▼有身障家人的家庭

▼候鳥家庭：父母一方在外地工作

2. 你覺得影片中的孩子喜歡自己的家嗎？為什麼？

▼舉例：一開始不太喜歡，但感受到家人的溫暖，

體會到有愛才有家。

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

3. 你喜歡自己的家嗎？為什麼？

▼舉例：喜歡，因為爸媽會常帶我出去玩。

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________
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時
間
︵
分
鐘
︶

▼舉例：不喜歡，因為爸媽都在忙，都沒時間陪

我。

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

引導語：我們喜不喜歡自己的家，可能跟我們有沒

有感受到家人的關心有關，不曉得你是否

懷疑過家人對你的愛？讓我們來看一個爸

爸與兒子的故事。

三、主題討論

（一）繪本欣賞：「爸爸，你愛我嗎？」

運用此繪本希望引導同學思考，有時感受不到家人

的關心，不代表他們不愛你，只是還沒發現家人愛

你的方式，想想家人如何向你表達愛，從現在開始

去發現幸福。

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

（二）繪本討論

1. 爸爸用什麼方式來愛兒子？

▼舉例：他用盒子做很多玩具給兒子玩。

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

 

教材：繪本PPT

教材：PPT

20'

15'
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2. 如果你是這個兒子，你覺得爸爸愛你嗎？

▼舉例：一開始可能覺得不愛，因為爸爸花比較多

時間在做盒子，可是後來發現爸爸做盒子

是為了給我玩，就能感受到爸爸的愛。

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

3. 你覺得家人愛你嗎？

他們曾經為你做了什麼讓你感覺被愛？

▼舉例：愛。

奶奶每天幫我帶便當，讓我感覺到愛。

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

▼舉例：不愛。

爸爸每天都加班，很少在家裡出現。

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

（此題若有同學回答不關心，帶領者可多引導讓同

學思考，家人表達愛的方式不一定跟自己所想的一

樣，但可以學習發現家人的付出。例如爸爸常加班

都不在家，但加班可能也是爸爸愛家的一種方式，

為了讓家裡的經濟更穩定。）

時
間
︵
分
鐘
︶
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4. 你愛你的家人嗎？他們知道你愛他嗎？

  知道，你用什麼行動讓他們感受到？

  不知道，為什麼他們不知道？

▼舉例：我愛我的家人，媽媽知道，因為我會寫卡

片給她。

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

▼舉例：我愛我的家人，但爸媽可能不覺得我愛他

們，因為我嘴上都不說，又常跟他們吵

架。

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

小結： 經過剛才的討論發現，愛需要表達家人才知

道，生活中其實有很多接受愛與付出愛的機

會，今天在課程的最後，要帶大家寫下幸福

卡，讓你與家人都感受到愛。 

四、幸福行動：因為有你，所以幸福

1. 帶領者請先以自己完成的幸福卡，以及送給家人

時的合照作為範本，放在 PPT 上與同學分享。並

且引導同學多寫些具體、獨特的內容，使家人更

能感受到孩子的真心。

 

時
間
︵
分
鐘
︶



34青少年家庭教育手冊：子女版

PART3課程單元活動 單元二：家家有幸福

▼舉例：親愛的媽媽我要謝謝您，因為您很溫柔，

讓我覺得很溫暖，我要謝謝您常常為我做

便當，我記得一件很感動的事，有一次我

成績考不好，很擔心回家被罵，但您卻沒

有罵我，反而鼓勵我，讓我覺得您很愛

我。                                                     

 愛您的女兒佳佳
_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

2. 請同學完成幸福小卡後，回家送給家長，向家長

表達愛與感謝，一起拍照留念。

（可請同學將送卡照片的檔案傳給帶領者，帶領者

可事先整理於下一單元的回顧做運用。）

五、幸福小語

每個家庭都有不同的幸福，當我們感受到被愛時，

記得向家人表達感謝，給張幸福卡，啟動愛的循

環！ 

（帶領者可帶著同學一起唸，以此做結語。） 

時
間
︵
分
鐘
︶

2'

教材：學習單「幸福卡」
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參考遊戲

遊戲名稱：「愛的特賣會」 

遊戲時間：15-20分鐘

所需材料：每組5張A4紙、每組一支彩色筆、磁鐵或膠帶、感覺詞彙表、3份小禮物

遊戲說明

1.帶領者給予每組各五張A4紙，及一支彩色筆。

2. 每組請從「感覺詞彙表」（p80）裡面，找出五種覺得最有被愛的感覺，一個感覺

寫在一張A4紙上成為感覺卡。

▼舉例：被重視、被體諒、被肯定、被包容、被信任⋯

3. 每組輪流把五張A4感覺卡黏在黑板上，帶領者請協助，若不同組有寫到同樣的感

覺，請將同樣的感覺卡接續排列在一起。

▼舉例：有四組都寫到「被重視」，就把四張「被重視」的A4接續排列在一起。帶

領者可因此看出大家所重視被愛的感覺是什麼。

4. 帶領者說明在黑板上的每張「感覺」卡，需要用各樣「行動」來買，例如什麼樣

的行動，會讓人有「被重視」的感覺。哪一組可以講出來或做出來，他就可以買

到這張感覺卡。（若有相同的感覺卡，須以不同的「行動」購買）

▼舉例：說出：「當我花時間聽別人講心事時，他會感覺被重視。」即得到「被重

視」的感覺卡。

5. 給各組3分鐘思考，想想哪些行動可以讓別人有這些被愛的感受。

6. 接著帶領者計時10分鐘開始特賣搶購感覺卡。依各組順序開始購買感覺卡，務必

在10秒鐘內說出或做出行動（其他組幫助倒數，增加刺激與趣味感），否則視為

放棄購買，換下一組。帶領者可多鼓勵同學表達，把握購買機會。

7. 當同學購買感覺卡時，帶領者可將同學所分享的行動寫在原本放置感覺卡的黑板

上，紀錄已經分享過的答案，以免重複。

8. 愛的大作戰：同學們在購買這些感覺卡時，其實這也證明自己是有著愛的能力，
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透過一些情境，幫助同學可以練習愛的行動，給予愛。

▼情境舉例：爸爸今天因為在公司被老闆訓話，下班回家臉色非常難看，感覺快要

發飆了，我可以⋯

各組討論後，貼出覺得適合的感覺卡（可以不只一張），並想想哪些行動可以帶出

這感受，如果大家覺得有被愛的話，即可得10分，前三高分的組別，會有神秘小禮

物！

帶領者秘笈

1. 分享幸福行動時，鼓勵帶領者可以先分享自己幸福行動的經驗，並以PPT呈現完

成的學習單一。

2. 帶領者可以依參與者的家庭背景，運用資源百寶箱增加不同家庭的介紹。

3. 學習單二建議帶領者可彩印在細卡紙上，且直接在課堂上讓同學完成，回家就可

以送給要感謝的家人。

4. 當同學將幸福小卡送給感謝對象時，可以的話拍照留念，email給帶領者，下次活

動帶領者可整理成PPT播放。

資源百寶箱

圖畫書：

爸爸，你愛我嗎。余治瑩譯（2000）。台北：三之三。

猜猜我有多愛你。陳淑惠譯（1996）。台北市：上誼。

記憶的項鍊。劉清彥譯（2002）。新北市：三之三。（談繼親家庭）

影片：

青少年幸福家庭單元二（新北市政府家庭教育中心出版） 

https://www.youtube.com/watch?v=UPl2Y9j8JW0

「嗨，寶貝！」兒童福利聯盟出版。（談收養家庭）

最感人母親節，一句媽媽我愛你。 

https：//www.youtube.com/watch？v=2gxFgCTcDrg
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幸 福

卡

幸 福

卡
因為有你，所以幸福

因為有你，所以幸福

____________________________ 我要謝謝你

 因為你 ______________________________________________________________________________________

 讓我覺得 ___________________________________________________________________________________________ 

我要謝謝你常常 ____________________________________________________________________________________

 我記得一件很感動的事：________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________________________________

讓我覺得你很愛我。  

       

愛你的 ____________________________

____________________________ 我要謝謝你

 因為你 ______________________________________________________________________________________

 讓我覺得 ___________________________________________________________________________________________ 

我要謝謝你常常 ____________________________________________________________________________________

 我記得一件很感動的事：________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________________________________

讓我覺得你很愛我。  

       

愛你的 ____________________________

青少年家庭教育手冊：學習單二
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單元三：

家庭龍捲風—父母篇

活動設計

活動對象：國小高年級暨國中學生

活動時間：60分鐘

活動人數：總人數不限，建議每5-6人分為一小組，

以利活動間彼此分享。

活動場合：可在社區、學校、機構，運用課程、活

動、營隊的方式進行。

活動目標：1.釐清家長的壓力與需要。

2.培養因應家長衝突的能力。

活動教材：P P T、已完成的幸福卡、送幸福卡

的親子照、繪本P P T「好一個吵架

天」、影片「父母衝突」、感覺詞彙表

（p80）、學習單三（p49）。
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一、開場

（一）單元簡介

單元二感受到家人滿滿愛的能量，單元三在愛的基

礎上，要來學習當大人爭吵時，同學可如何面對家

庭衝突。

（二）分享「幸福行動」

帶領者邀請同學分享給家人的幸福卡，以及家人收

到的反應。帶領者可將事先整理的照片做成PPT與

大家分享。

二、引起動機 

（一）繪本欣賞：「好一個吵架天」

透過此繪本引導同學去思考，壞心情（負向情緒）

與好心情（正向情緒）的循環是怎麼產生的，以及

壞心情背後是因為有個未滿足的需求。

（二）繪本討論

1. 一連串的壞心情是怎麼開始的？

▼舉例：可能因為下雨天，也可能因為詹先生沒有

親吻詹太太，所以壞心情影響到之後的每

個人。

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

時
間
︵
分
鐘
︶

18'

10'

教材：PPT

教材：幸福卡、親子照

PPT

教材：繪本PPT
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2. 如果你是小強，當你無緣無故被家人罵時，你有

什麼感覺？（參考 p80 感覺詞彙表）

▼舉例：委屈、被冤枉、不被了解、困惑⋯

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

3. 請分享你曾經被家人的壞心情影響，或影響家人

的經驗？

▼舉例：我曾經因為在學校被同學誤會，心情不

好，回到家媽媽跟我說話，我都不想理

她。

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

▼舉例：有一次爸爸回到家突然很兇的罵我，我很

生氣，也把怒氣發洩在弟弟身上。

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

小結：每個人都有過被壞心情影響的經驗，即使不

是你的錯，卻被遷怒，或不小心遷怒別人。

父母也可能不經意的將在外面遇到的挫折壓

力帶回家，造成家人間的衝突，也就是壞心

情的循環。

時
間
︵
分
鐘
︶
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（三）壞心情、壞關係的循環

  當我們在自己的需要上，看見別人的責任，認為自

己心情不好是別人的錯，就會產生不好的感受，對

人帶出不好的反應與關係。

▼舉例：當媽媽不讓我玩電腦，我就覺得心情不

好，我認為媽媽應該要為我的壞心情負

責，所以我就對媽媽口氣不好，媽媽也因

此心情不好。

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

引導語：一連串的壞心情會影響到整個家裡的氣

氛，怎樣可以打破壞心情的循環呢？

（四）繪本討論

1. 繪本中是誰開始帶來好心情？

▼舉例：從小狗開始。

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

2. 為什麼小狗能將好心情帶給阿迪？

▼舉例：因為小狗不覺得阿迪在對牠生氣，所以牠

搖尾巴，跟阿迪玩，逗阿迪開心。

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

時
間
︵
分
鐘
︶
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（五）好心情、好關係的循環

在別人的需要上，看見自己的責任。

每個壞心情的背後都有一個期待被滿足的需要，當

我們學著發現家人的需要，給予關心、肯定、服務

及擁抱，家人會因為被愛而有好心情與好關係。

不論你所面對的家人是好心情或壞心情，你都可以

決定，要成為帶出好心情/好關係的人，或是壞心情

／壞關係的人。關鍵在於發現家人愛的需要。

因為每個人都有被愛的需求，也有愛人的能力，不

論是爸媽，或是小孩。

三、主題活動：影片

（一）影片觀賞：「父母衝突影片」

青少年幸福家庭單元三（4'04")

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

VNQCYcuM

（二）團體討論

1. 看見爸媽吵架，阿倫與佳佳的感覺是什麼？你也

有這些感覺嗎？（參考感覺詞彙表 p80 ）

▼舉例：覺得害怕、忐忑不安、無助、懊惱、難

過、壓迫、恐懼、擔心。

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

教材：影片、PPT、感覺
詞彙表

時
間
︵
分
鐘
︶

20'
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時
間
︵
分
鐘
︶

2. 你覺得佳佳的爸媽為何會吵架？ 

▼舉例：爸爸媽媽彼此的期待沒有滿足。媽媽工作

很累，看到孩子把桌子弄得髒亂，且作業

都沒寫，不負責任。爸爸肚子很餓，想吃

晚餐。

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

3. 當大人吵架時，你通常會怎麼辦？

▼舉例：我常常會很焦慮，不知道怎麼辦，會躲在

房間偷偷哭。

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

▼舉例：我會趕快回房間，當作沒聽到，做我該做

的事。

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

▼舉例：我不知道該怎麼做，他們才會停止吵架，

所以我會覺得自己很沒用、很可憐。

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________
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（三）觀賞影片：父母衝突影片

青少年幸福家庭單元三（4'04" 到結束）

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

VNQCYcuM

（四）團體討論

1. 從影片中看見佳佳爸媽的需要是什麼？

▼舉例：媽媽工作很累，需要休息。

▼舉例：爸爸今天被老闆罵，希望得到媽媽的安

慰。

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

2. 當爸媽的需要沒被滿足時，他們的心情是什麼？

▼舉例：媽媽覺得很委屈、不公平、生氣、煩躁。

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

▼舉例：爸爸覺得很沮喪、喪氣、沒耐心、被拒

絕。

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

時
間
︵
分
鐘
︶
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3.  佳佳跟阿倫做了些什麼，讓父母心情比較好？

▼舉例：看見爸媽都累了、餓了，所以去廚房煮些

東西，並給爸媽喝水，讓情緒降溫。

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

▼舉例：他們嘗試搭起爸爸媽媽溝通的橋樑。

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

4.雖然有些事情我們幫不上忙，但是你曾經為父母

做了什麼，讓他們心情比較好？

▼舉例：媽媽心情不好的時候我會去找她聊天，安

慰她。

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

5. 全家一起度過這個挑戰後，關係有什麼改變？ 

▼舉例：家人間更懂得觀察他人，表達自己的需

求，彼此分擔壓力與責任。

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

時
間
︵
分
鐘
︶
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四、幸福行動：給愛的能力

帶領者可先分享自己完成的學習單

（一）同學畫／寫出家長衝突的四格漫畫

1. 家中大人衝突的情境

2. 我的反應與感覺

3. 猜猜他們的需求

4. 我可以如何回應他們的需求？

（提醒哪些是同學能力範圍，且可幫得上忙的服務

行動。）

（二）回家後，訪問家裡的大人，當他們衝突

時，希望我如何關心他們？

五、幸福小語

面對家庭問題時，我們可以對家人表達關心，使他

們有愛的力量，去解決問題。

（帶領者可帶著同學一起唸，以此做結語。）

教材：學習單三 時
間
︵
分
鐘
︶

10'

2'



47青少年家庭教育手冊：子女版

PART3課程單元活動 單元三：家庭龍捲風—父母篇

參考遊戲

遊戲名稱：「家庭劇場-給愛的能力」 

遊戲時間：15-20分鐘

遊戲說明

請每組依據學習單三「給愛的能力」，討論出一個四格漫畫的內容，全組一起演出

來。

1. 家中大人衝突的情境

2. 我的反應與感覺

3. 猜猜他們的需求

4. 我可以如何回應他們的需求

帶領者秘笈

1. 帶領者若能事先拿到同學幸福卡的照片與內容，可製作成PPT在課堂中讓同學分

享。

2. 此單元要談到家庭衝突，對同學並不容易，除了影片的引導，帶領者可分享自身

經驗，幫助同學敞開心願意分享。若同學還未準備好，不須勉強，尊重個別性及

保密性，也提醒同學不將班上討論的內容向其他人說。

3. 帶領者可活用感覺詞彙表（詳見p80），引導同學釐清自己的感受。

4. 當老師發現同學家中有家暴、性侵等不當行為出現請進一步瞭解，轉介輔導室或

學校社工，確認後請依法執行通報責任。全國婦幼 24 小時保護專線：113
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資源百寶箱

圖畫書：

好一個吵架天。劉清彥譯（2002）。台北：上誼。

影片：

青少年幸福家庭單元三 （新北市家庭教育中心出版）

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

《愛在家系列影片之四》大人的家庭作業 

https：//www.youtube.com/watch？v=p0-YAgZWYEg　
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1 2

3 4

給愛的能力 姓名：_________________

家中大人的衝突情境

他們的需求

我的反應、心裡的感覺

我可以做些什麼，回應他們的需要

親愛的 _________，吵架時，希望我可以如何關心你們？

青少年家庭教育手冊：學習單三
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單元四：

家庭龍捲風—親子篇

活動設計

活動對象：國小高年級暨國中學生

活動時間：60分鐘

活動人數：總人數不限，建議每5-6人分為一小組，

以利活動間彼此分享。

活動場合：可在社區、學校、機構，運用課程、活

動、營隊的方式進行。

活動目標：1.認識親子關係可能面臨的挑戰。

2.增進表達情緒與需求的能力。

活動教材：PPT、已完成的學習單三、繪本PPT

「小傢伙」、影片「親子衝突」、學習

單四（p59）、感覺詞彙表（p80）
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一、開場

（一） 課程簡介

單元三學習家中大人衝突時，表達關心，使他們有

力量解決問題。單元四要來學習親子之間，如何說

出真心話。

（二） 分享「幸福行動」

帶領者邀請同學分享單元三學習單，以及家中大人

希望孩子可以如何關心他們。

二、引起動機 

（一） 繪本欣賞：「小傢伙」

透過此繪本引導同學思考成長所會經歷的改變，並

且這樣的改變是家人與自己需要一起去面對的。

（二） 繪本討論

1. 小傢伙跟父母一起經歷了哪些階段？

▼小嬰兒

▼國小活蹦亂跳時期

▼青少年風暴階段

▼交往成家階段

時
間
︵
分
鐘
︶

教材：學習單三

教材：繪本PPT
教材：繪本PPT

10'

15'
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2. 如果你是父母，面對小傢伙一連串的改變，你的

心情如何？

▼舉例：覺得這變化太快了，都來不及適應與調

整，就又變了。

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

▼舉例：覺得很無奈，不知道怎樣的互動是適合孩

子的。

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

3. 如果你是小傢伙，面對自己的改變，你的心情如

何？

▼舉例：我不知道自己為什麼會如此的多變、情緒

起伏。

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

▼舉例：這真的不是我能控制的，希望我不會真的

造成太多麻煩。

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

時
間
︵
分
鐘
︶
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4. 現在的你，正處在哪個階段？為什麼？

▼舉例：可能是毛茸茸的階段吧，因為也不知道自

己是什麼樣的生物，好像真的很難辨識。

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

▼舉例：或許是蝙蝠，常常覺得自己跟父母的想

法、看法都不一樣，甚至都是相反的。

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

▼舉例：很像噴火龍，常常只要爸爸媽媽說什麼，

我好像都很容易生氣，每次說話，幾乎都

是吵架收場。

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

5. 可以如何好好相處呢？

▼舉例：希望自己可以多多練習管理自己的情緒，

不要太心直口快，也希望爸爸媽媽可以多

多了解我現在的狀況，多聽我分享。

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

____________________________________________________________

小結：我們可能身處在不同階段，但重要的是，如

何學習與家人好好相處。

時
間
︵
分
鐘
︶
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 三、主題活動：影片

（一）影片觀賞：「親子衝突」

青少年幸福家庭單元四（3'20"）

https://www.youtube.com/watch?v=UnI8B_plMnU

（二）影片討論

1. 媽媽為什麼生氣？她的感覺是？

▼舉例：媽媽覺得阿倫把她跟其他人的媽媽比較，

這讓她覺得很不舒服，不被尊重。

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

▼舉例：不喜歡阿倫說話的態度，覺得不被尊重。

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

2. 阿倫為什麼生氣？他的感覺是？

▼舉例：阿倫不喜歡跟別人比較，覺得很不被信

任。

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

3. 你與家長容易發生衝突的原因？

▼舉例：爸爸媽媽很愛嘮叨，明明說一次我就知道

了，偏偏就會一直提醒，讓我覺得很煩

躁，覺得不被信任。

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

教材：影片、PPT、感覺
詞彙表

時
間
︵
分
鐘
︶

20'
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▼舉例：爸爸媽媽都不讓我跟同學出去玩，都覺得

我會發生危險，但是我覺得自己已經長

大，可以照顧好自己。

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

4. 你們通常如何解決？

▼舉例：沒有解決，睡一覺就算了。

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

▼舉例：事後會好好坐下來聊彼此的想法。

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

（三）學習說出真心話

1. 事件：使我不愉快的事⋯

▼舉例：當我想和同學出去玩的時候，受到反對，

我感到不被信任，覺得很難過。（不帶責

怪，僅描述事件）

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

▼舉例：使我不愉快的，就是媽媽不讓我出去玩。

（帶有責怪會挑起對方怒氣）

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

 

時
間
︵
分
鐘
︶
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2. 感受：我的感受⋯

（說出感覺，別人才會了解！）

▼舉例：我感覺不被信任、不被了解、被拒絕、無

奈等。（參考感覺詞彙表 p80）

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

3. 需要：我需要⋯

（說出需要，別人才會知道！）

▼舉例：我需要被信任、被重視、被接納，給我嘗

試的機會，與我一起討論。

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

四、幸福行動： 真心話
帶領者請先分享自己與家人的真心話，可做成PPT

取代此頁，再引導同學寫下左半部，右半部返家後

請家長完成。

（一）事件：使我不舒服的事⋯

（二）感受：我的感受⋯

           （參考感覺詞彙表p80）

（三）需要：我需要

教材：帶領者示範PPT、
學習單四、感覺詞

彙表

時
間
︵
分
鐘
︶

13'



57青少年家庭教育手冊：子女版

PART3課程單元活動 單元四：家庭龍捲風—親子篇

時
間
︵
分
鐘
︶

2'

五、幸福小語

青春期是使我們與家人成長的新階段，學習以愛說

出真心話，會讓彼此因著瞭解而靠近，因著體諒而

接納！

（帶領者可帶著同學一起唸，以此做結語。）

參考遊戲

遊戲名稱：「保護真心」 

遊戲時間：10分鐘

遊戲說明

1. 前言：每個人的真心都是寶貴的，需要好好被呵護，面對衝突時，更是需要承諾

保護彼此的真心。

2. 兩兩一小組。找到後，請兩人並肩站立，各出一隻手，站左邊的出左手，站右邊

的出右手，然後圍成一個愛心。

3. 這個愛心就是你我的真心，告訴你的夥伴，不管等等會發生什麼事，我們都不可

以分開。

4. 挑戰開始，帶領者說出指令：

（1）左邊的人，手往上（右邊的人手也要跟著往上）
（2）左邊的人，手往下（右邊的人手也要跟著往下）
（3）兩個人一起順時針轉圈，手同時上上下下。
（4）兩個人一起繞教室1圈，走到黑板的時候，愛心要去碰黑板5下。
（5）剛剛這些挑戰，都像是我們會遇到的家庭龍捲風，有些時候風大，有時風小，

但是，我們都要努力的保護彼此的心。

 5. 真心都沒有破碎的，給予掌聲鼓勵。

教材：PPT
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帶領者秘笈

1. 此單元談到親子衝突，帶領者可分享自身經驗，幫助同學敞開心願意分享，並讓

同學知道，隨著青春期的成長，與家人在彼此磨合的過程中，有衝突是正常的，

重點是如何彼此了解，學習在愛裡說出真心話，親子共同來面對。

2. 此單元學習單完成後，請帶領者確認同學在描述事件時，不能帶有指責對方的言

詞，否則對方感受到的會是責備取代真心的溝通，違反此課程目的。

3.  帶領者可活用感覺詞彙表（詳見p80），引導同學釐清自己的感受。

資源百寶箱

圖畫書：

小傢伙。黃筱茵譯（2012）。台北：道聲。

我討厭媽媽。米雅譯（2005）。台北：三之三。

小毛，不可以。歐陽菊映譯（2001）。台北：台灣麥克。

不敢說，我怕被罵。謝靜雯譯（2014）。台北：大穎文化。

影片：

青少年幸福家庭單元四 （新北市政府家庭教育中心出版）

https://www.youtube.com/watch?v=UnI8B_plMnU
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單元五：重現幸福

活動設計

活動對象：國小高年級暨國中學生

活動時間：60分鐘

活動人數：總人數不限，建議每5-6人分為一小組，

以利活動間彼此分享。

活動場合：可在社區、學校、機構，運用課程、活

動、營隊的方式進行。

活動目標：1. 同理家人感受。

2. 學習和好的方法。

活動教材：PPT、已完成的學習單四、影片「親

子和好」、繪本P P T「一定要讓誰

嗎？」、學習單五（p71）
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一、開場

（一）課程簡介

單元三、四從家庭衝突中學習彼此談心的能力，單

元五要學習透過和好，修復關係。

（二）分享「幸福行動」

帶領者邀請同學分享，向家人說出真心話的經驗，

說出口後對親子關係的影響。

（三）學習和好、重現幸福

每個人都需要說出真心話，才能有真實親近，而非

虛假逃避的關係，但在學習的過程中，還是會有衝

突的可能，衝突後需要和好，關係才能重現幸福。

二、主題活動：影片

（一）影片觀賞（上）：親子和好

青少年幸福家庭單元五（播到 2'12"）：

https://www.youtube.com/watch?v=VgiSto6IHZU

教材：PPT、已完成學習
單四

教材：影片、PPT

時
間
︵
分
鐘
︶

10'

20'
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（二）影片討論

1. 你覺得佳佳生氣，她在意的是什麼？

 她的感覺如何？ 

▼舉例：她覺得在同學面前很沒面子，覺得自己很

不被尊重，不被了解。

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

2.你覺得爸爸真正在意的是什麼？

▼舉例：爸爸覺得負責任很重要，說幾點回家就是

幾點，答應事情就要守信用。 

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

3.如果你是爸爸，聽到佳佳說全世界我最討厭你，

你會有什麼心情與感覺？為什麼？

▼舉例：會覺得自己明明是關心佳佳，卻被佳佳這

樣說，會覺得很委屈，也會覺得不知所

措，不知道該怎樣跟佳佳溝通。

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

時
間
︵
分
鐘
︶
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4. 佳佳真的很討厭爸爸嗎？

▼可能討厭在電話裡大聲責罵佳佳的這件事，但不

代表討厭爸爸的全部。

▼舉例：可能佳佳只會用這樣的方式表達她的情

緒，但她並不是真的討厭爸爸這個人。

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

5. 你跟家中大人有類似衝突的經驗嗎？有和好嗎？

有/怎麼和好？

沒有/有何影響？

▼舉例：有。我們有和好。我們互相道歉，希望對

方可以體諒自己的疏忽。

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

▼舉例：沒有。就冷戰，但過幾天，又開始正常講

話了。

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

（三）影片觀賞（下）：親子和好

青少年幸福家庭單元五（2'12" 到結束）： 

https://www.youtube.com/watch?v=VgiSto6IHZU

時
間
︵
分
鐘
︶
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（四）影片討論

1. 佳佳為什麼想與爸爸和好？

▼舉例：因為她看到照片，回想到爸爸平時對她的

愛，覺得自己這樣發脾氣，很不應該。

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

2. 誰應該先主動和好？

▼舉例：每一個人都可以成為主動和好的人。

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

三、主題討論

（一）繪本欣賞：「一定要誰讓誰嗎？」

透過此繪本引導同學思考，彼此指責互不相讓的關

係，只會造成兩敗俱傷，一起合作相互成全的關

係，才會讓彼此更親密，而和好正是使關係衝突的

雙方，開始彼此擁抱。

（二）繪本討論

1.巨人跟熊在橋中間遇到時，他們的反應如何？為

什麼？

▼舉例：他們誰都不想讓誰，因為他們都不想要掉

下去，都想要渡過到對岸。

____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

教材：繪本PPT

時
間
︵
分
鐘
︶

23'
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2. 當彼此互不相讓時，他們的感覺如何？

▼舉例：覺得彼此仇視，而且很為難、不知所措。

____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

3.  是什麼原因巨人跟熊開始一起想辦法？

▼舉例：因為橋快斷了，再不想辦法，都會一起掉

入河裡。

____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

4. 當他們決定抱著彼此轉身過去時，他們的關係有

什麼改變？

▼舉例：他們擁抱彼此的需要，每移一步，都往自

己與對方的目標前進一步，成為生命共同

體，創造雙贏。

____________________________________________________________

_____________________________________________________________

5. 你與家人有類似的經驗嗎？

▼舉例：有。像是吃飯要吃些什麼，或是作息時間

被管控，對於做事的先後順序有不同意

見，但最後都是爸媽決定。

____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

 

時
間
︵
分
鐘
︶
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時
間
︵
分
鐘
︶

▼舉例：有。當意見不同時，父母會先聽我的需

要，一起討論想辦法解決。

____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

6. 今天你發現了什麼？

▼舉例：愛是成全彼此的需要，當彼此的需要都滿

足時，就更有能量前進，但若有一方被犧

牲，久而久之會造成關係中的不平衡。

____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

（三）關係中談對錯，是雙贏還雙輸？

每個人認定對錯都不一樣，無一致的標準，也不能

只以誰為準。一旦分「對」「錯」，就容易產生對

立和緊張，對於親密關係的建立都是雙輸。

道歉不是因為你對我錯，看重關係比對錯更重要。

因此希望每個學習者，都願意先伸出和好的手，拉

近彼此的關係。

____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________
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時
間
︵
分
鐘
︶

（四）和好三步驟

1. 道歉：承認錯誤 「___________： 對不起，___________

（事件、態度），使你感到不愉快，請原諒

我。」

▼舉例：爸爸對不起，我失約晚回家，又對你大

吼，使你感到不愉快，請原諒我。

____________________________________________________________

_____________________________________________________________

____________________________________________________________

_____________________________________________________________

2. 體會對方的感覺

我可以想像，你會覺得⋯

▼舉例：不被尊重、很受傷、很沮喪、不被了解。

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

Q.為什麼要體會對方的心情？

當人陷在不好的情緒中，是無法理性溝通的，因為

感受需要先被了解、情緒需要得到安撫、最後才能

進入理性溝通的階段。

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________
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3. 承諾改進

以後我願意努力⋯

▼舉例：以後我願意準時回來，若有困難也會提早

打電話回來。

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

Q.什麼樣的承諾才算數？

青少年在訂承諾時，容易高估自己的能力，但若做

不到，容易感到挫折而放棄，因此以下為有效承諾

的原則。

（1）具體：清楚明確

（2）可達到：可實際做到，不高估自己。

（3）雙方同意：需經過討論達到共識，而非單方

同意。

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

四、幸福行動：重現幸福

帶領者可依照實際需要修改上半部給家長的信，目

的是希望家長能在收到孩子的真心時，給予正向鼓

勵的回應。

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

教材：學習單五

時
間
︵
分
鐘
︶

5'
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帶領者可先以自身做示範分享，再引導同學完成學

習單左半部，右半部請返家由家長完成。

1. 道歉：承認錯誤 「  ____________________： 對不起，  

______________（事件、態度），請原諒我。」

2. 體會對方感受：我可以想像，你會覺得    

  _____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

3. 承諾改進：以後我願意努力             

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

五、幸福小語

衝突過後需要和好，使關係沒有擔心與懼怕，而有

原諒與接納！

（帶領者可帶著同學一起唸，以此做結語。）

時
間
︵
分
鐘
︶

2'
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帶領者秘笈

1. 學習單五上半部家長的信，是幫助家長對於孩子的表達能有正向的回應，帶領者

可依照實際的需要改寫此封信，作為與家長的溝通，亦或在整套課程之前，先有

機會向家長說明進行此套課程的目的，希望家長能與孩子共學，在過程中對於學

習單能有積極正向的參與。

2. 帶領者可活用感覺詞彙表（詳見p80），引導同學釐清自己的感受。

資源百寶箱

圖畫書：

一定要誰讓誰嗎？侯淑玲譯（2012）。台北：大穎。

帶來幸福的酢漿草。周姚萍譯（2005）。台北：小魯文化。

溝通的方法。阿麗奇（1994）。台北：台英。

影片：

青少年幸福家庭單元五（新北市政府家庭教育中心出版） 

https://www.youtube.com/watch?v=VgiSto6IHZU
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重現幸福

親愛的家長您好：

   家人間愛的關係是彼此最珍貴

的禮物，當您收到此封信時，代

表您的孩子相當重視您，想要向

您表達他的歉意與真心，當您接

到孩子的真心時，希望您可以用

一句鼓勵的話，一個溫暖的眼神，

一個接納的擁抱，讓孩子感受到

您的愛與原諒。

承認錯誤

親愛的 _________________________________________________________________________

對不起，______________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________________

請你原諒。 

體會對方的感覺                          

我可以想像，你會覺得 __________________________________

_________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________

改進行動

以後我願意努力 _____________________________________

______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

姓名：_________________

家長的回應

（發生的事件/態度） 

青少年家庭教育手冊：學習單五
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單元六：幸福在我家

活動設計

活動對象：國小高年級暨國中學生

活動時間：60分鐘

活動人數：總人數不限，建議每5-6人分為一小組，

以利活動間彼此分享。

活動場合：可在社區、學校、機構，運用課程、活

動、營隊的方式進行。

活動目標：1. 運用課程所學於家庭。

2. 知道如何付出愛，也感受到被愛。

活動方式：以遊戲方式串起五個單元的學習。

活動教材：PPT、回顧影片、骰子一個、金幣巧克

力數個、學生已完成的五單元學習單

（帶領者可用資料夾幫助學員整理成

冊，以妥善保存。）



73青少年家庭教育手冊：子女版

PART3課程單元活動 單元六：幸福在我家

教材：PPT

教材：影片

教材：骰子一個、金幣巧

克力數個

時
間
︵
分
鐘
︶

30'

11'

3'

一、開場

今天是課程的最後一個單元，希望整個學習的旅

程，成為你與家人很寶貴的回憶，並且發現，幸福

其實不遠，就在你的家。讓我們先來透過影片回顧

所學。

二、回顧影片

青少年幸福家庭單元六（總長10’25"）：

https://www.youtube.com/watch?v=nSDD4GFgAzE

三、遊戲：幸福全壘打

1. 在整個課程最後要來總複習，希望每位同學都記

得所學，轟出漂亮的全壘打。

2. 帶領者事先預備好骰子，每組輪流擲，擲到哪個

數字，就派組內的一位代表分享那單元的學習單

和結語（見下列說明），回答後該組可獲得金幣

一枚，帶領者鼓勵每組成員輪流當代表發言。

◆ 一點：請分享你所完成的學習單一，以及「我的

生命因著_______________  而幸福」。

◆ 二點：請分享你所完成的學習單二，以及「我的

家因著_______________ 而幸福」。
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◆ 三點：請分享你所完成的學習單三，以及「我可

以__________________讓家人感到幸福」。

◆ 四點：請分享你所完成的學習單四，以及「面對

親子衝突，我可以__________________讓家人

感到幸福」。

◆ 五點：請分享你所完成的學習單五，以及「我與

家人和好後，因著__________________使我感

到幸福」。

◆ 六點：恭喜這組（舉例：A組）獲得金幣兩枚，

而且可以指派某一組（舉例：C組）代

為分享「我願意__________________（具體行

動）編織幸福在我家」，代為分享的那一

組（Ｃ組）可以獲得一枚金幣，並從該組

（Ｃ組）繼續輪（C-D-A-B）。

3. 最後看哪一組獲得的金幣最多，請帶領者預備禮

物獎勵前三名。

小結：剛剛大家的分享都非常的精采，每組也獲得

很多金幣，這個金幣是希望同學記得，不只

是在課業上追求卓越，更重要的是學習成為

卓越的家人和朋友，擁有愛人和被愛的能

力！

時
間
︵
分
鐘
︶
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四、學習單

帶領者請每位同學都完成自己的學習單

（一）我的生命因著____________________而幸福

▼舉例：我的生命因著有家人的陪伴而幸福。

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

▼舉例：我的生命因著有奶奶常煮飯給我吃而幸

福。

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

（二）我的家因著____________________而幸福

▼舉例：我的家因著大家彼此珍惜而幸福。

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

▼舉例：我的家因著每個人互道早安和晚安而幸

福。

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

時
間
︵
分
鐘
︶

10'
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（三）面對大人間的衝突，我可以_________________

讓家人感到幸福

▼舉例：我可以倒杯水給他們喝，降降火，讓家人

感到幸福。

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

▼舉例：我可以乖乖去做我該做的事，不使他們擔

心，讓家人感到幸福。

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

（四） 面對親子衝突，我可以___________________，

讓彼此感到幸福。

▼舉例：我可以說出我的真實感受，讓彼此感到幸

福。

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

▼舉例：我可以誠懇的表達我的對不起，讓彼此感

到幸福。

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

時
間
︵
分
鐘
︶
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▼舉例：我可以好好管理自己的負面情緒，不隨便

發脾氣，讓彼此感到幸福。

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

（五）我與家人和好後，因著____________________

使我感到幸福。

▼舉例：因著彼此接納，使我感到幸福。

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

▼舉例：因著互相道歉，珍惜彼此的真心， 使我感

到幸福。

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

（六）我願意____________________，編織幸福在我

家。

▼舉例：我願意清楚表達自己的感受，編織幸福在

我家。

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

時
間
︵
分
鐘
︶
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帶領者秘笈

此課程重點在回顧五單元所學，建議於課程前將同學前五次學習單整理好，一面進

行單元六時，一面讓同學回顧自己的作業。帶領者也可運用創意的方式，將同學六

次學習單彙整成作品。

資源百寶箱

影片

青少年幸福家庭單元六 （新北市政府家庭教育中心出版）  

https://www.youtube.com/watch?v=nSDD4GFgAzE

▼舉例：我願意常常鼓勵家人，編織幸福在我家。

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

▼舉例：我願意每天反省自己，可以如何更愛家

人，編織幸福在我家。

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

五、總結

家要共同經營、愛要彼此學習，讓家因你而幸福！

（帶領者可在課程尾聲，回饋同學的成長。） 

時
間
︵
分
鐘
︶

6'
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幸福的開始

我的生命因著 _________________________________

______________________________________________________

________________________________________________

  而幸福

面對家長間的衝突

我可以 __________________________________________

______________________________________________________

________________________________________________

   讓家人感到幸福

我與家人和好後

因著 ____________________________________________

___________________________________________________

________________________________________________

  使我感到幸福

家家有幸福

我的家因著 ___________________________________

______________________________________________________

________________________________________________

  而幸福

面對親子衝突

我可以 _________________________________________

___________________________________________________

________________________________________________

   讓彼此感到幸福

我願意（具體行動）

____________________________________________________

_____________________________________________________

________________________________________________             

   編織幸福在我家

1

3

5

2

4

6
家長回應

幸福全壘打
姓名：_______________________

青少年家庭教育手冊：學習單六
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親密、有關係 自信信心 喜樂平安 厭惡、怒氣 哀傷、憂慮

窩心

被體諒

被重視

被需要

被尊重

被肯定

被鼓舞

被關心

被包容

被接納

被欣賞

被信任

被呵護

感動

被吸引

歸屬感

親密感

連結感

有信心

有把握

盼望

期待

被認同

自豪

被瞭解

光榮

成就感

得意

被振奮

安慰

舒暢

陶醉

幸福

感激

感謝

自由自在

平靜

溫暖

平安

安全感

感興趣

滿意

興奮

太棒了

舒服、放心

安心、輕鬆

喜悅、快樂

愉快、開心

高興、喜樂

很爽、享受

驚喜、痛快

彆扭

不舒服

不高興

不爽

生氣

憤怒

被激怒

困擾

厭惡

怨恨

嫉妒

莫名其妙

哀傷

悶悶的

憂鬱

悲傷

難過

傷心

想哭

心痛

失望

痛苦

空虛

想逃

很累

很苦

辛苦

想吐

沈重

沮喪、鬱悶

被錯待 懼怕 羞恥、後悔 孤獨、無力 驚恐

不被瞭解

不受重視

不被尊重

被壓抑

被欺騙

被陷害

被冤枉

被利用

被出賣

被遺棄

被排斥

被羞辱

被輕視

被拒絕

被忽略

被控制

被勉強

受傷害

怪怪的

忐忑不安

可怕

害怕

恐懼

疑惑

無助

困惑

不知所措

懷疑

為難

不好意思

丟臉

很糗

沒面子

羞恥

羞愧

慚愧

愧疚

虧欠

內疚

後悔

懊惱

苦惱

挫折

委屈

無聊

孤單

寂寞

無依無靠

無奈

無力感

沈悶

苦悶

虛空

煩躁

茫然

失落感

麻木

驚訝

緊張

慌張

掙扎

著急

驚慌

壓迫

窒息

焦慮

沒信心

沒盼望

絕望

無所適從

灰心、氣餒

洩氣、消沈

心碎、迷惘

沮喪、矛盾

感覺詞彙表

青少年家庭教育手冊：附件一
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以40分鐘為一單元，進行十二堂課的設計
第1單元
幸福的開始

第2單元
家家有幸福

時間 第1堂 時間 第2堂 時間 第3堂 時間 第4堂
10 開場

師資自我介紹

10 愛家歌曲 
讓愛天天住你

家

10 開場
幸福行動分享

5 前言複習
愛的表達與接收

10 愛家遊戲 
家家有賓果

15 愛家影片
家庭的形成

15 愛家影片 
不同家庭的愛

15 愛家繪本 
爸爸，你愛我

嗎？

15 愛家繪本
我知道我愛你

10 幸福行動
我的幸福故事

10 愛家繪本
多元家庭的愛

5 幸福的選擇
媽媽我愛你影片

5 幸福小語
在我出生前家

人已付出愛

5 幸福小語
家是幸福的開

始

5 幸福小語
有愛就是家

10 幸福行動
我的幸福故事

5 幸福小語
家是幸福的開始

第3單元
家庭龍捲風-父母

第4單元
家庭龍捲風-親子

時間 第5堂 時間 第6堂 時間 第7堂 時間 第8堂
10 開場

幸福行動分享

5 前言複習
被愛與愛人

10 開場
幸福行動分享

5 前言複習
被愛與愛人

15 愛家繪本
好一個吵架天

15 愛家影片
父母衝突影片

10 愛家繪本
小傢伙

10 愛家影片
親子衝突

10 幸福選擇
愛要啟動好心

情的循環

15 幸福行動
給愛的能力

15 遊戲 
保護真心

10 幸福的選擇
學習說出真心話

5 幸福小語
決定帶出好關

係

5 幸福小語
用愛解決問題

5 幸福小語
學習與家人相

處

10 幸福行動
請聽我的真心話

5 幸福小語
說出真心話

第5單元
幸福的重現

第6單元
幸福在我家

時間 第9堂 時間 第10堂 時間 第11堂 時間 第12堂
10 開場

幸福行動分享

5 前言複習
愛讓關係能雙

贏

10 開場
幸福行動分享

10 愛家歌曲
讓愛天天住你家

15 愛家影片
親子和好

10 愛家繪本
一定要誰讓誰

嗎？

15 愛家影片
課程回顧1 2 3
堂

15 愛家影片 
課程回顧4 5堂

10 幸福選擇
你為什麼不和

好？

10 愛家的選擇
和好三步驟

10 愛家的選擇
分享學習心得

10 愛家的選擇
分享學習心得

5 幸福小語
關係比對錯重

要

10 幸福行動
重現幸福

5 幸福小語
讓愛天天住你

家

5 幸福行動
編織幸福家

幸福小語
讓家因你而幸福

5 幸福小語
和好讓幸福重

現

時間安排建議
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以40分鐘為一單元，進行八堂課的設計

第1單元
幸福的開始

第2單元
家家有幸福

第3單元
家庭龍捲風—家長

時間 第1堂 時間 第2堂 時間 第3堂 時間 第4堂

10 開場
師資自我介紹

10 愛家歌曲 
讓愛天天住你家

10 開場
幸福行動分享

5 前言複習
被愛與愛人

10 愛家繪本

我知道我愛你

10 愛家影片
家庭的形成

15 愛家繪本
好一個吵架天

15 愛家影片
父母衝突影片

15 愛家影片

家庭的形成

10 幸福的選擇
媽媽我愛你影片

10 幸福的選擇
好心情/
好關係循環

15 幸福的選擇
給愛的能力

5 幸福小語
我的幸福故事

10 幸福行動
愛家幸福卡

5 幸福小語
帶出好關係

5 幸福小語
用愛解決問題

第4單元
幸福龍捲風—親子

第5單元
幸福的重現

第6單元
幸福在我家

時間 第5堂 時間 第6堂 時間 第7堂 時間 第8堂

10 開場
幸福行動分享

10 開場
幸福行動分享

5 前言複習
愛讓關係能雙贏

5 前言複習
幸福在我家

10 愛家影片
親子衝突

15 愛家影片
親子和好

10 愛家繪本
一定要誰讓誰

嗎？

20 愛家影片
課程回顧

10 幸福行動
請聽我的真心

話

10 愛家的選擇
你為什麼不和

好？

10 愛家的選擇
和好三步驟

10 愛家遊戲
YET 全壘打

5 幸福小語
以愛說出真心

話

5 幸福行動
關係比對錯重要

10 幸福行動
重現幸福

5 幸福小語
讓愛天天住你

家

5 幸福小語
和好使關係沒有

懼怕
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