
附件 2 

新北市立平溪國中  110  學年第  2  學期教學活動設計表 

領域/科目 綜合活動領域家政科 設計者 游捷 

實施班級 802 總節數 共 1 節， 45 分鐘 

單元名稱 第 3主題 青春愛加溫 第二單元 傾聽心的聲音 

設計依據 

學習 

重點 

學習表現 

 2a-IV-2 培養親密關係的表

達與處理知能 

 2a-IV-3 覺察自己與家人

溝通的方式，增進經營家庭

生活的能力。 核心 

素養 

 B1 符號運用與溝通表達 

綜-J-B1 尊重、包容與欣賞他

人，適切表達自己的意見與

感受，運用同理心及合宜的

溝通技巧，促進良好的人際

互動。 

學習內容 

 家 Da-IV-1 家人溝通與情

感表達 

 家Db-IV-2 家庭的發展、變

化與逆境調適，以及家人的

衝突因應。 

議題 

融入 

實質內涵  家 J5 了解與家人溝通互動及相互支持的適切方式。 

所融入之

學習重點 
 家庭教育。 

與其他領域 /科

目的連結 
 輔導活動我訊息 

教材來源  南一版第二冊備課用書 P.55—77。 

教學設備/資源  傳話遊戲、投影片 

學習目標 

 分析與家人溝通的模式，學習適當表達的方式。 

 練習使用 ORID 與我訊息的技巧，並適切表達自己的意見與感受。 

 

節數 教學活動 時間(分) 備註 

第一堂課 

課前

準備 

請同學課前查詢以下題目並上傳 Google Classroom： 

1. 何為「ORID」？ 

2. 何為「我訊息」？ 

3. 兩者有何相似相異先關聯之處？ 

15’  

引起

動機 

一、 暖身 

1. 比手畫腳（線上上課備案：傳話遊戲） 

引出重點： 

因為理解與表達誤差，一開始初衷和最後溝通結果會出現程度不一的偏移。 

2. 故事接龍 

有一天，小黃下課回家，打開門的瞬間，一股熟悉的煩躁感湧上心頭，「又

來了。」家裡面…… 

5’ 

 

 

5’ 

 

 



請同學依序接龍將故事完成。 

3. 小結 

當溝通誤差，以家中為場景，就是我們和家人互動常常會有摩擦的情形。 

 

 

教學

過程 

二、 問答 

1. 請說說最近在家中常與家人發生不愉快，都是因為那些事情？ 

2. 統整可能的爭執點 

與學生本身有關：飲食、生涯、家事、交友、學業、娛樂、態度等。 

與家長本身有關：健康、經濟、感情、教養、長照、訴訟等。 

3. 爭點釐清與學生自我照顧 

家長本身的議題，不是兒女角色能介入或協助的，應在心理上有所切割，

能做的就是盡力完成自己的責任，並給予家長心理支持即可。 

------------------------------------------------------------ 

三、 情境故事分享 

設計故事： 

爸爸和媽媽在小朱三歲時離婚，媽媽原本就有點憂鬱後來常常會借酒澆愁，

喝醉後對小朱說話常沒好口氣，跟以前溫柔的她判若兩人。 

一天下班酒後，媽媽走進房間差點被地上的書包絆倒。 

媽媽：「朱小朱！你每次都亂丟東西，叫你整理一直說等一下，跟你那個爸一

樣懶惰！是有沒有把我這個媽放在眼裡？你知道這樣很危險嗎？我差點沒

跌死！」 

小朱回道：「哪有每次啊？你少提我爸！今天是因為想上廁所，來不及先放東

西啊！你 4 在兇屁！明明是你喝酒了才走不穩！」拿起書包往桌上丟去。 

問答：看見此故事有何想法？ 

四、 ORID 介紹 

ORID 是國際性的簡易提問方法、基礎討論方法，透過 4溝通層次、對的順序

與問題，使溝通更加聚焦，減少情緒性用詞的干擾，使溝通更加順暢。 

1. O 事實-看到了？發生了？ 

2. R 感受-內心感受? 

3. I 理由-為什麼？想到啥？領悟啥？ 

4. D 期待-可以如何改變/行動？需要啥支持？未來如何應用？ 

5. 分析與問答 

請同學試以 ORID 為濾鏡，分析情境故事中角色們經歷的事實、感受、理由與

期待為何？ 

五、 我訊息與 ORID 之運用 

1. 將 ORID 之結構用於我訊息之中，可化為明確的語句：我看到…我覺得…因為

我…希望你… 

2. 請同學以此句型套用至以下情境中練習說出更聚焦溝通的話： 

(1) 題目： 

媽媽：講了多少遍，作業乖乖寫，不要讓你班導給我，上班還要接電話煩

死了你知道嗎！ 

 

5’ 

 

 

 

 

 

 

 

5’ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10’ 

 

 

 

 

 

 

 

 

10’ 

 

 

 

 

 

 

 



參考答案： 

我上班接到班導電話說你又有事，我覺得心好累，因為我最近一直被老闆

盯，快丟工作了，我希望你乖一點讓我放心。 

(2) 題目： 

小朱：你以為我想被通知家長嗎？你以為我不想寫作業嗎？你什麼都不知

道！ 

參考答案： 

我知道要被打電話的時候，我覺得很無奈，因為作業真的不會寫，希望你

下次可以先好好跟我說你的處境，不要一開始就兇我 

(3) 題目： 

媽媽：你在搞什麼？叫你收個衣服而已已經等了兩個小時，你他Ｘ當我說

的話是耳邊風嗎？你的手機我早晚給你摔壞！ 

參考答案： 

我等你收衣服等了兩個小時，我覺得自己說的話好像不重要，讓人非常難

過，希望你下次可以主動一點。 

(4) 題目： 

小朱：妳敢摔我手機試試看！壞了你賠不起！ 

參考答案： 

我的手機我都保護的好好的，你說要摔壞他我覺得超可怕超驚悚，因為壞

了就沒有了，希望下次不要拿這個來威脅！ 

(5) 題目： 

媽媽：就跟你說疫情很嚴重，不要出門到處玩，你染疫的話還不是我要照

顧你！ 

參考答案： 

疫情真的很嚴重，一想到你可能染疫我就覺得超可怕，如果你死了怎麼辦，

希望你能懂我在擔心什麼 

(6) 題目： 

小朱：你不想照顧我就早說啊！你當我很稀罕嗎！ 

參考答案： 

「染疫的話還不是要你照顧」這句話感覺好像我在是你的麻煩，感覺好差，

因為如果可以我也不想給你找麻煩啊！希望你下次擔心就直說 

六、 溝通技巧之介紹 

1. 溝通不良八表現 

請參閱課本第 93 頁，不良溝通類型包含：間接溝通、表面溝通、自我中

心、先入為主、雙重訊息、對錯之爭。 

2. 小技巧 

家人溝通如同情侶溝通，以下建議： 

(1)使用我訊息 

(2)避免反詰/激將語氣 

(3)避免使用絕對字眼，如：總是、一直… 

七、 同理家長處境 
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思考： 

「你最後一次被稱讚是何時?」 

「你最後一次稱讚別人又是何時?」 

「很久了，對嗎?」                              取自〈小孩不笨 2〉 

「家長可能也是」 

同理： 

每個家庭對孩子的管教態度，取決於家長們童年時被對待的方式，現在家長

用來教育我們的方式可能跟以前他們被教育的方式相似，如果不太喜歡現在

被對待的方式，也許可以試試現在就先改變為不同的溝通方式，家長們也許

會嚇一跳。 

八、 課後作業 

請試用「我訊息」，寫一段話給任一家人，並上傳 Google Classroom。 
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