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               學生姓名：             班級：       

               家長請簽名：                     

每個人都在築一個家， 

一個心目中理想的家， 

邀請親愛的家長與孩子共同學習、一起努力， 

透過這本「魔法書」裡的點子－「生活技能」， 

提供一些磚瓦、水泥，或是一株小盆栽， 

再加上家人們的巧思和實際的行動， 

讓親愛的父母與寶貝孩子們 

一起打造一座充滿愛、溫馨與健康的家！ 
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【單元一】心情調色盤 

「耶！明天放假，老爸要帶我們全家去深坑吃豆腐」「真衰！今天媽

不知道吃了什麼炸藥，只是一點小事尌被罵」「唉！明明已經做完功課，

為什麼爸媽還是不讓我輕鬆一下？」這些對話，曾經出現在你和家人的互

動中嗎？當時你的心情是不是也有開心、倒楣、厭煩等等的情緒，在與家

人的相處過程中，不管大小事，都可能會令你產生不同的情緒。 

情緒是什麼？情緒又會如何影響你呢？當情緒產生時，你是如何面對

的，面對情緒，有人能夠掌控它，所以不致因此影響生活，但是有人卻被

情緒牽著走，而隨便亂發脾氣，導致家人間的關係降到冰點。學習「情緒

調適」「創造性思考」兩項生活技能，讓你能適時的反應情緒、避免負面的情

緒持續影響健康。並讓你用健康正向的態度及心情，與家人互動喔！  

＜生活技能－情緒調適＞ 

有能力辨識到自己及別人的各種感覺，意識到情緒如何影響行為，且

有能力適當的對情緒做出反應。 

＜生活技能－創造性思考＞ 

在日常生活的情境中，能跳脫傳統的思考方式，提出具原則性和

創新性的意見。 

＜情緒調適實務篇＞ 

1.接納自己的情緒，憤怒不一定是壞的，關鍵是生氣的時候你做了什麼

事，學習掌控情緒。 

2.了解自己的想法，找出不合理的想法。 

3.坦誠、理性表達自己的情緒，不是委屈求全。 

4.保持樂觀的態度看周圍的環境。 

5.情緒是你的，除了自己，別人不用為你負責。 
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學習單 1-1：心情點滴－情緒調適 

1.情緒符號大公開 

即時通上有很多有趣的表情符號，它代表那些情緒反應呢？是正向還

是負向的呢？正向的情緒是一種讓人感到開心或積極的心理狀態，而負向

的情緒卻相反，請你和家人一起討論並寫下來。 

編號 例 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

表情

符號 
           

代表

情緒 

開心           

正向            

負向            

2.利用一天的時間觀察一下你和家人，出現了那些情緒反應？這些情緒常

是在什麼情況下產生的？  

家人 出現情緒

(或編號) 

因為何種原因而產生 產生何種行為 

阿公 例 和妹妹一起玩的時候 一直咯咯笑不停 

    

    

    

    

整體而言，家人出現的情緒中以（正向情緒 負向情緒）為多。 

3.學習掌控情緒可以使自己不受情緒困擾，與家人討論在以下的詞彙中，

圈出有助於你調適情緒的詞句或方式。 

  

 

 

 

賭氣 口不擇言 衝動 意氣用事 無理取鬧 訴說 

不爽 出氣、報復 冷靜 離開現場 從容應對 微笑以對 

辨識感覺 正向態度 
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學習單 1-2：思考轉個彎？－創造性思考 

能讓你產生情緒的只有你自己，藉由你腦中對事物的解讀，你才會產

生喜怒哀樂的不同情緒，有時候換個角度想，你會發現，這世界上看待事

物並不是只有一種觀點喔！ 

1.想法大家談 

面對以下情境時，一般人常出現負向的思考模式，請與家人一同

跳出負向思考，寫下正向思考的語句。 

(1)害怕的科目考卷又要發了 

    →完蛋了，這次一定又是不及格，會被媽媽罵死的！（負向思考語句） 

 

 

 

 

(2)參加演講比賽，辛苦的準備但還是落選了 

    →一定是裁判有內定的，比賽真不公平！（負向思考語句） 

 

 

 

 

(3)要用的東西找不到 

    →真的很煩，每次要找東西的時候尌會不見！（負向思考語句） 

 

 

 

 

我的正向思考語句                                              

家人的正向思考語句                                            

                                提供者簽名：              

我的正向思考語句                                              

家人的正向思考語句                                            

                                提供者簽名：              

我的正向思考語句                                              

家人的正向思考語句                                            

                                提供者簽名：              
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【單元二】親情 easy 通 

有一對老夫婦在餐廳設宴慶祝他們結婚六十週年慶，有一道清蒸鮮魚

上桌了，老先生趕緊動了筷子，夾起魚頭放在他老伴的碗裡，那老婆婆不

知是不是太感動竟然落淚了，她啜泣地說，「這麼多年來，每餐都讓你們

吃魚肉，而我都吃那肉最少的魚頭，沒想到結婚紀念日，還要我吃魚頭。」

老公公也落淚了說道，「其實我是最喜歡吃魚頭了，平時看你吃的津津有

味的，我才夾給你吃的呀！」聽過這個小故事嗎？典型的溝通不力，你和

爸媽的溝通狀況如何？會不會常常內心裡想的是一套，而做出來又是一

套？有時候和越親的家人相處，我們反而會犯更多溝通不良的毛病，想和

家人良性溝通，要學習兩個生活技能，一是有效溝通，讓你更清楚的表達

自己的想法，二是同理心，學習在溝通時，了解並尊重別人的想法。 

＜生活技能－有效溝通＞ 

在不同的情境下，能夠運用口語或肢體語言，合適的表達自己的想法

或態度。它讓我們能夠清楚明白的傳達資訊、理解和情緒給他人，使他人

能清楚明白自己的意圖。 

＜生活技能－同理心＞ 

尌是一個人能對另一個人的立場、感受和需要有正確的了解，並將自

己的理解，透過適當的語言、文字或行動，反應給對方知道。可以幫助我

們接受其他跟我們不同處境的人、對有需求的人們做出反應，提昇我們的

正向社會互動能力。 

＜家庭有效溝通原則＞ 

1. 尊重並接納家人，設身處理為家人著想，不任意判斷。 

2. 適當的控制情緒，找尋合適的時機談話。 

＜建立有同理心的原則＞ 

1. 培養敏銳的觀察力及想像力：設身處地

的去體會家人的感受，以不同的立場及

角度去關心他人。 

2. 產生行動力：將體會到的感受轉化為實

際的行動。
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學習單 2-1：溝通模擬考－有效溝通 

1.溝通連連看 

下面是一些和家人不良溝通的對話，請與家人一同

判斷，這些對話究竟犯了什麼溝通上的毛病？連連看。 

對話   溝通不良的問題 

「你尌是這樣，每次都不負

責任，才會把事情通通搞砸

了！」 

    1.間接溝通 

家人彼此不溝通，由第三者

當橋樑來傳話 

他每次一不開心，尌在家裡

大吼大叫，把家人都嚇壞

了。 

    2.先入為主 

由於自己存有偏見，所以出

現對人不合理的判斷 

「你的想法行不通啦！，要

這樣子做才行！」「你怎麼知

道我這樣不行」 

    3.自我中心 

自個兒說出自己的想法和感受

但是沒有注意到別人的反應 

明明你心裡尌在為了考試而

煩惱，但是家人關心問起的

時候，你卻說沒事。 

    4.重翻舊帳 

專注在過去的事情上，而不

針對目前的事情來溝通 

上次你也是考試的時候粗

心，如果你有學到經驗，放

在心上，那這次尌不會發生

相同的事 

    5.雙重訊息 

口語表達出的訊息和實際的

行動不同 

爸爸明明說好考試完要帶全

家一起出去玩，但卻爽約 

    6.對錯之爭 

說話時把焦點被在誰對誰錯的

意見之爭 

媽媽一直自己說自己的，根

本沒有發現兒子沒在專心聽 

    7.情緒失控 

任情緒發洩，隨意發脾氣罵人 

爸媽吵架，要女兒在中間傳

話 

    8.表面溝通 

沒有正的想法或感受說出來 

2.溝通有撇步 

(甲)尊重家人 (乙)接納家人 (丙)設身處地 (丁)清晰表達 (戊)從自己做起 

(己)體恤家人 (庚)不任意判斷 (辛)好的溝通時機 (壬)相信自己可以 

(癸) 適當的控制情緒   

在和家人溝通的時候，你和家人常會犯什麼樣的毛病？與家人討論，

共同選用合適的方法，以符合良性的溝通。 

家人 例：爸爸 自己    

溝通問題 1、7     

解決方法 戊、癸     
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常用的同理心反應句型： 

1.你覺得（難過）/你是不是會覺得……，因為…… 

2.你感到（傷心、生氣），因為…… 

3.對你來說好像(似乎）……，因為…… 

4.我聽到的好像（似乎）你會覺得……/聽起來你好像(似乎)覺

得…… ，因為…… 

學習單 2-2：溝通大家樂－同理心 

1.當你與家人出現以下的對話時，參考同理心的說明，選出最合適的同理

心對話。 

(1)你和家人說：「這算什麼嘛！我花了一整個星期才完成的報告，只得到乙，而

小明臨時東拼西湊的居然得甲，你說老師是怎麼當的呢？簡直尌是沒標準嘛！」 

 

 

 

 

2.與家人一同練習同理心的對話。 

(1) 家人對你說：「我真的很希望你能夠專心在學習上，再打混下去，我真的很

擔心你考基測的情形」。 

★你同理心的反應為                                                           

                                                                           

(2)你和家人說：「班上秩序不好，導師怪我不負責，並要我把不守規矩的同學名

字告訴他。可是那些受處罰的同學又怪我多管閒事，打小報告，因此討厭我。我

到底要怎麼做才好？」 

★家人同理心的反應為                                                       

                                           （提供者：         ） 

反應一：「沒關係，小明不可能每次都這麼幸運！」 

反應二：「聽起來你好像感到生氣，因為你覺得自己付出比別人多，但結果卻不理想。這

樣的結果你覺得並不公平，是嗎？」 

反應三：「雖然你花了比別人多的時間，但效果並不理想，可見你還有許多待努力的地方。」 

反應四：「老師並不知道誰花得時間比較多，這樣對老師的批評並不公平喔！」 
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【單元三】壓力大作戰 

    壓力是什麼？其實壓力尌在你的身邊！當你感受到有壓力時，身體自

然會出現一些如頭痛、心跳加數、冒汗、沒有胃口、失眠……的變化，每

個人承受壓力的程度都不同，譬如對同樣要面對考試壓力的學生而言，有

人會嘗試找出適合自己的 K書方法發憤圖強，有人卻會夜夜失眠。適當的

壓力能使人激發潛能而表現得更好，也能使人努力接受挑戰、面對挫折、

解決問題，幫助人成長或讓人提高信心。但過度或長時間延續的壓力，尌

會讓人出現焦慮害怕、自我懷疑，對身體和心理健康都會造成負面影響。 

    要如何面對壓力、戰勝壓力？要學習二項生活技能，首先是「自我覺

察」技能，檢視自我的壓力來源，並了解壓力對自我產生的影響；其次便

是增進「抗壓能力」，學習適合自己的紓壓方式。 

＜生活技能－自我覺察＞ 

    是指「知道、了解、反省、思考」自己在「情緒、行為、想法、壓力、

人際關係及個人特質」等方面的「狀況、變化及發生的原因」。能辨別和

瞭解自己的感覺、信念、態度、價值觀、目標、動機和行為。 

＜生活技能－抗壓能力＞ 

    能調節壓力，避免壓力所造成的心理、生理、行為等負面影響，並且

迎向更積極且更具有自我控制感的生活的能力。 

＜家庭紓壓行動篇＞ 

    當家庭面對壓力時，不妨與家人一起參考以下

方法來紓解壓力： 

1. 家人互相打氣，彼此扶助，不要單獨面對壓力，讓家人幫助你。 

2. 樂觀面對壓力，壓力是短暫的，要相信事情會變好。 

3. 危機中家人坦誠溝通，並適時尋求朋友、親戚或鄰居外在的協助。 

4. 做好學習時間管理，家庭保持活力與彈性，適應各種可能的變化。 

5. 學習如何放鬆情緒，如運動、默想、充分休息或到戶外走走。 
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學習單 3-1：壓力哪裡來？－自我覺察 
1. 自我檢視並勾選各種壓力源指數，且於 

右圖畫出壓力指數表－ 

      壓力源          壓力程度指數  

個人：自我要求完美   0.1.2.3.4.5.6.7.8.9 

愛情：異性相處感情   0.1.2.3.4.5.6.7.8.9 

同儕：同學間人際相處   0.1.2.3.4.5.6.7.8.9 

家庭：家庭生活與氣氛   0.1.2.3.4.5.6.7.8.9 

學校：學業功課表現   0.1.2.3.4.5.6.7.8.9 

社會：周圍環境變化   0.1.2.3.4.5.6.7.8.9 

 你現在面對最大的壓力是來自： □個人    □愛情    □同儕 

                                □家庭    □學校    □社會環境 

2.請訪問家人最近三個月有什麼事情，讓他覺得很有壓力、感受如何？ 

   主角                事件                        感受          

例如：大哥    與女朋友吵架鬧分手         悶悶不樂、失眠、食慾差  

                                                                 

                                                                 

                                                                 

                                                                 

 

3.「壓力」語句完成測驗： 

(1)我目前最大壓力是                                                 

(2)壓力影響我最嚴重的是                                             

(3)我喜歡「壓力」，因為                                               

(4)我不喜歡「壓力」，因為                                           

  愛情 

個人 

家庭 

學校 

社會環境 

 同儕 
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學習單 3-2：「家壓」記事簿－抗壓能力 

1.當你自己有壓力時，你期望家人如何幫助你？(可複選) 

□讓我好好安靜 

□甚麼都不用說，聽我說話尌好 

□讓我哭 

□不要再問東問西 

□表達關心 

□其他                                                   

 

2.當家人被壓力弄得透不過氣時，想想看，你可以怎麼做？ 

□主動關心，聽他說話 

□當他情緒不好時，不打擾他 

□把自己的事情做好         

□為他打打氣          

□幫他想辦法 

□其他                                                  

3.紓壓大集合：請家人一起腦力激盪，想出有效、可行的紓解壓力的妙方。 

 

 

 

 

 

 

紓壓大集合 

 

  

 

紓壓妙方一： 

 

 

 提供者： 

紓壓妙方二： 

 

 

 提供者： 

紓壓妙方三： 

 

 

 提供者： 

紓壓妙方四： 

 

 

 提供者： 
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【單元四】親親密密一家人 

  人一出生便接觸到家庭，與家人生活在一起。在你心

裡，你與家人的關係是否夠親密？從小生活在溫暖、和

諧家庭關係中的孩子，便容易發展良好的學校、社會的

人際互動關係，促進身心健康喔！想要擁有「親親密密」

的家庭嗎？「人際關係」與「問題解決」兩項生活技能，

可以助你達成願望。 

＜生活技能－人際關係＞ 

    是指人與人之間的正向關係，良好的人際關係可以創造一個讓人們覺

得安全、且能夠自由互動和表達意見的環境，這對維持友誼、家庭關係，

增進心理與社會層面的健康來說，都是非常重要的。 

＜生活技能－問題解決＞ 

    是指處理解決某個問題情境的過程，由診斷問題、分析原因，進而思

考解決策略並能採取行動，達成預期的結果。並有能力對其他情境發展出

對應之原則與解決策略。解決問題的五個步驟－ 

1.把難題說清楚          2.列出解決難題的阻力與助力 

3.列出可能的解決方法    4.推測各種方法可能結果 

5.選擇並付諸行動 

＜幸福家庭親密行動篇＞ 

1. 撥出時間與家人相處，享受在一起的樂趣。 

2. 習慣說「謝謝你」、「對不起」、「麻煩你」。 

3. 柔情細語取代嘮嘮叨叨。 

4. 情意要常常表達，適時適當地說出一些關心與支持的話。 

5. 用不同方式表達情意，家人會有不同的感受。 

6. 偶而拍拍肩、抱一抱，讓家人自然接觸。 

7. 誠實和坦白能增加家人親密感。 

8. 多用真心讚美與鼓勵代替批評與指責。 

9. 欣賞家人與你相同，也接納彼此差異。 

10. 相同生活經驗，可以有不一樣的想法與感受。 
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學習單 4-1：家庭親密大考驗？－人際關係 

1. 與家人共同圈選回答以下 10 項家庭生活情境， 

                     繳出你的幸福家庭成績單： 

 

□ 是  □否  家人間經常會聊天、說話。 

□ 是  □否  家人經常會很有耐心且仔細地聽完對方講的話。 

□ 是  □否  當家人表現不好時(如：成績退步)，家人間鼓勵多於責備。 

□ 是  □否  當對方有困難時，家人很樂意伸出援手幫助他。 

□ 是  □否  經常會發現家人間的優點與長處。 

□ 是  □否  家人間的親情使不容易被破壞的。 

□ 是  □否  家人都能認同家裡的規範(如：幾點前回家、每月零用錢多少)  

□ 是  □否  家人都願意遵守家規，並引以為榮。 

□ 是  □否  對於家人的生日或特別紀念日，彼此會記得給予祝福與關心。 

□ 是  □否  家人都樂於與一起活動，如外出聚餐、看電影。 

※計分方式：回答「是」得 1 分；回答「否」不得分。 

※分數說明：【0~4 分】要加油，立即行動，對症下藥，以改善家人關係喔！ 

          【5~8 分】很不錯，再為家庭加點糖，家人關係更親密！ 

          【9~10 分】一級棒，持續為幸福家庭加溫！ 

 

        我的家庭成績單：                      分！ 

2.親密家庭留言板：對家人的關懷要表達出來，寫下你對父母的關愛；同

時也請爸爸、媽媽或其他家人寫下對你的關愛。 

 

 

 

 

 

給親愛的：               給親愛的：               
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學習單 4-2：為親密加分！－問題解決 

    請嘗試運用解決問題 5步驟(前二頁說明)，針對以下的情境，完成空

格內容，以解決小新家的困擾，為其親密家庭關係加分！ 

 

 ※小新的晚餐－ 

   晚餐時間，小新的爸爸經常在餐桌上，對小新的成績退步 

  、愛上網打電動等問題，感到生氣與憤怒而責罵小新，甚至 

   也怪媽媽沒有盡責督促小新看書…等，搞得大家都沒有心情吃飯，家

人間的感情越來越冷淡，請你替小新家人相處的問題想想辦法喔！ 

 

 ※條列出問題解決的方法，越多越好喔－ 

1.                                                         

2.                                                         

3.                                                         

 

當家庭出現困境時，解決問題同時別忘了尋求資源，以

協助家庭度過難關！(將各種資源填寫在空格中) 

 

 

 

 

 

動動腦！ 

家庭經濟問題 

家人健康問題 

孩子功課問題 

資源有： 

資源有： 

資源有： 
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【單元五】家庭衝、衝、衝 
    「衝突」可以是進步的開始，當家庭成員意見不同、有糾紛時，「吵

個有意義的架」其實是化解衝突，增進家人關係最佳藥方，如何「吵個有

意義的架」，「自我肯定主張」與「協商技巧」兩項生活技能是非常重要的。 

＜生活技能－自我肯定主張＞ 

    自我肯定的主張是指應基於「肯定自己，但也不否定他人」、「尊重自

己，同時也尊重他人」的心態，理性、冷靜、和平的方法公開表達自己的

想法，積極爭取應有的權益。面衝突情境有以下四種反應－ 

【自我肯定型】－真誠、適度、合宜地表達自己的感受，澄清並維護自己

權益，並同時尊重不侵犯別人的權益。 

【逃避型】－無法清楚表達自己的意見，允許別人侵犯自己的權益。 

【直接攻擊型】－直接反擊侵犯別人的權益。 

【間接攻擊型】－開始時允許別人侵犯自己的權益，後來有間接攻擊侵犯

別人的權益。 

＜生活技能－協商技巧＞ 

    協商類似協議，意涵為共同商量的意思。人與人的相處意見難免有不

一致的時候，這個時候我們尌需要彼此「協商」了！「協商」是一個需要

清晰並且掌握自己的想法，感受及行為，同時也要認識與了解別人的想

法，尊重及理解他們的立場。 

＜面對家庭衝突行動篇＞ 

當家人意見不同，便會產生「家庭衝突」，要如何面對呢？ 

1. 沒有兩個人想法是完全一樣的，發生衝突是很自然的事，是家庭生活的

一部份。 

2. 衝突不見得都只有害處。 

3. 建設性的解決衝突，使人有機會體驗衝突的滋味， 

並學習去處理。 

4. 鼓勵家人說出心裡的感受，用新的角度來看衝突。 

5. 家人若能一起解決衝突會感到更親密。 

6. 衝突會帶來不舒服的感受。 

7. 接納人的有限，在不舒服的過程中期待突破。 
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學習單 5-1：家庭戰場－自我肯定主張 

1. 當你想到「家庭衝突」時，例如：父母吵架、兄弟姐妹吵架、自己被父

母責罵誤會等，你會想到什麼？感受如何(請勾選，複選) 

□ 受不了  □饒了我吧  □難過  □氣憤  □大聲叫喊  □對不起 

□ 眼淚  □都是我不好  □都是你害的  □逃避  □饒恕  □算了吧 

□ 沒關係  □怎麼會這樣  □其他：                    (填寫) 

 

2. 你是什麼型：當感到有衝突發生時，你通常有什麼反應？以下有四種回

應的方式，都是平時可能會有的反應，請家人一起對照檢視一下，看看

自己可能是哪一型？ 

 

 

 

 

 

 

 

家庭成員 自己 爸爸 媽媽 其他： 

衝突回應選擇 

□選擇 A 

□選擇 B 

□選擇 C 

□選擇 D 

□選擇 A 

□選擇 B 

□選擇 C 

□選擇 D 

□選擇 A 

□選擇 B 

□選擇 C 

□選擇 D 

□選擇 A 

□選擇 B 

□選擇 C 

□選擇 D 

回應類型 

(參考上頁說明) 

□自我肯定型 

□ 逃 避 型 

□直接攻擊型 

□間接攻擊型 

□自我肯定型 

□ 逃 避 型 

□直接攻擊型 

□間接攻擊型 

□自我肯定型 

□ 逃 避 型 

□直接攻擊型 

□間接攻擊型 

□自我肯定型 

□ 逃 避 型 

□直接攻擊型 

□間接攻擊型 

 

「沒關係，都是我不好，怪我

好了，拜託你不要生氣了，算

了啦！」 

 

 

 

 

選 擇 A 

「你這個人真是無可救藥，我

真是受不了，不要煩我了，你

給我出去….」 

 

 

 

 

選 擇 B 

「你對我說話那麼大聲，我很

不好受，我想跟你談下去，可

以再找個你我心情都比較平靜

的時候再談，好嗎！」 

 

 

 

 

選 擇 C 
「我尌說嘛，事情怎麼可能會

搞成這樣，是什做的大家都心

裡有數，一定是那個麻煩人

物，問題都是他造成的！」 

 

 

 

 

選 擇 D 
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學習單 5-2：請聽我說？－協商技巧 

 

    雨婷是個 15喜歡學鋼琴的孩子，從國小一年級開始學鋼琴，但由

於升上了國中課業繁忙、時間顯得緊迫，每 

到星期三晚上為了趕得上鋼琴課，總實無 

法好好吃頓晚餐，加上每天半小時左右的 

練琴時間，常讓雨婷做功課到晚上 12 點 

才能睡覺…， 

    此時媽媽擔心雨婷的營養問題與睡眠 

不足，影響她的健康，因此不太同意雨婷 

繼續上鋼琴課。爸爸的想法是認為作文班 

的時間在假日，便安排雨婷去上作文班了！ 

    雨婷覺得爸媽都沒有尊重到自己的意願，\ 

心裡感到很生氣，去上作文班的時候，總是 

提不起精神來，而惹得父母非常不悅…  

 

 

   ※請針對以上情境，填答以下問題－ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. 父母的立場是什麼： 

 

 

2. 雨婷的立場是什麼？ 

 

 

3. 這情境的衝突是什麼？ 

 

 

4. 想想看有什麼辦法可以解決雨婷與父母之間的衝突呢？ 

 

 

5. 如果你是雨婷的話，會如何父母協商？怎麼表達與說明呢？ 
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【單元六】幸福夢想「家」 

※每個家庭會隨著時間在改變，畫出你對家庭期望的「未來式」－ 

    家的未來式－                以 50 字左右描述未來的家 

    

 

 

 

＜生活技能－目標設定＞ 

    目標設定尌是確立自己生命價值，根據自己的專長與能力，善用自己

的時間，然後規劃出長期、中期及短期目標。並具備有按部尌班的行動力，

將目標積極轉化為實際的行動，這樣才能真正達到目標設定的效果！ 

＜生活技能－自我管理、監控＞ 

    有能力讓自己的處境和生活型態保持在最佳狀態，以達到長期快樂、

健康與安適的目標。自我管理監控五步驟－ 

1.選擇一項待改進的習慣 

2.訂定改變的目標 

3.擬定執行計畫及獎勵的方式 

4.簽訂契約 

5.確實執行並填寫記錄卡 

＜幸福夢想「家」行動篇＞ 

    幸福尌從家開始，幸福何必要等待，打造幸福趁現在！打造夢想家

庭，家人要努力的目標是－ 

 相互支持與肯定：當家人遇到挫折，給於適當建議與協助。 

 彼此尊重與信賴：意見都應受到重視，相信家人不會背叛你。 

 共同面對問題：當家庭陷入困境時，同心面對難關解決問題。 

 願意傾聽與溝通：家人關係是親密、溫馨與和諧，。 

 重視家庭規範：享受「家庭傳統」，例如：家族生日聚會、全家旅遊等。 

__________________________________

__________________________________

__________________________________

_ 

學習「目標設定」與「自我管理、監

控」兩項生活技能可以幫助你實現

「未來家」的夢想！ 
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學習單 6-1：夢想「家」起飛！－目標設定 

    家人們在這個「家」進進出出，匆匆忙忙地過了一天、一

月又一年，現在大家停下腳步，想一想你希望的家庭世如何過

生活的？  

1.請家人各自從下面勾選出自己期待的家庭生活方式－       

                                           我    爸   媽   其他  

(1)家人間感情溫馨、關係親密。              □    □ ..□…. □ 

(2)家人能一起經常旅行、擴展視野。          □    □ ..□…. □ 

(3)每天有固定的時間和家人相處。            □    □ ..□…. □ 

(4)家人可以自由支配自己的時間。            □    □ ..□…. □ 

(5)和父母住在一起，承歡膝下。              □    □ ..□…. □ 

(6)能和家人共享假期、共度重要節慶。        □    □ ..□…. □ 

(7)家庭能有固定住所。                      □    □ ..□…. □ 

(8)家人擁有寬敞、舒適的生活空間。          □    □ ..□…. □ 

(9)與家人一起積極參與社區活動。            □    □ ..□…. □ 

(10)家人重視健康，常常運動、鍛鍊身體。     □    □ ..□…. □ 

2.以上 10項選出一項是家人認為最期待的家庭生活方式，並根據這個生

活方式，與家人一起「作作夢」，列出要努力達成的短、長目標： 

 

 

 

 

 

期 

待 

生 

活 

方 

式 

： 

短期目標(3個月內達成) 

長期目標(一年內達成) 
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學習單 6-2：愛家 A 計畫！－自我管理、監控 

    「家」是一輩子的避風港。完成以下的愛家 A 計畫，

做個討家人喜歡、自己欣賞的 super 小孩，在努力的同

時，別忘了給自己打氣與加油喔！  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

當努力實踐「愛家 A 計畫」時，你需要什麼獎勵－ 

※我需要的獎勵是－ 

                                                    

※請家人寫下對你的支持與鼓勵－ 

                                               

   愛家 A 計畫－有顆「安穩的心」，讓家人免煩憂。 

【我可以做到的行動是】 

  愛家 A 計畫－有顆「負責的心」，培養責任感，自己的事不推拖。 

【我可以做到的行動是】 

  愛家 A 計畫－有顆「勇敢的心」，勇於挑戰困難，不輕易放棄。 

【我可以做到的行動是】 
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積積穗穗健健康康家家學學習習『『心心』』體體驗驗  

    從「生活技能」親子共學魔法書中，你與家人 

學習到哪些？感受又如何？請讓我一起分享你的心得！。 

1. 與家人互動中，哪幾項魔法書中「生活技能」最重要？  

(1)情緒調適 (2)創意性思考 (3)有效溝通 (4)同理心 

(5)自我覺察 (6)抗壓能力 (7)人際關係 (8) 問題解決 

(9)自我肯定 (10)協商技巧 (11)目標設定 (12)自我管理監控 

   ※父母認為重要的是                        (填代號，可複選) 

※ 孩子認為重要的是                    (填代號，可複選) 

2. 魔法書中的單元內容與學習單活動，對營造良好家庭生活的幫

助，你的想法是麼?(請勾選) 
內容 父母的想法 孩子的想法 

學習單 1-1 
心情點滴－情緒調適 

□很有幫助□有幫助 
□沒幫助  □很沒有幫助 

□很有幫助□有幫助 
□沒幫助  □很沒有幫助 

學習單 1-2 
思考轉個彎－創造性思考 

□很有幫助□有幫助 
□沒幫助  □很沒有幫助 

□很有幫助□有幫助 
□沒幫助  □很沒有幫助 

學習單 2-1 
溝通模擬考－有效溝通 

□很有幫助□有幫助 
□沒幫助  □很沒有幫助 

□很有幫助□有幫助 
□沒幫助  □很沒有幫助 

學習單 2-2 
溝通大家樂－同理心 

□很有幫助□有幫助 
□沒幫助  □很沒有幫助 

□很有幫助□有幫助 
□沒幫助  □很沒有幫助 

學習單 3-1 
壓力哪裡來－自我覺察 

□很有幫助□有幫助 
□沒幫助  □很沒有幫助 

□很有幫助□有幫助 
□沒幫助  □很沒有幫助 

學習單 3-2 
「家壓」記事簿－抗壓能力 

□很有幫助□有幫助 
□沒幫助  □很沒有幫助 

□很有幫助□有幫助 
□沒幫助  □很沒有幫助 

學習單 4-1 
家庭親密大考驗－人際關係 

□很有幫助□有幫助 
□沒幫助  □很沒有幫助 

□很有幫助□有幫助 
□沒幫助  □很沒有幫助 

學習單 4-2 
為親密加分－問題解決 

□很有幫助□有幫助 
□沒幫助  □很沒有幫助 

□很有幫助□有幫助 
□沒幫助  □很沒有幫助 

學習單 5-1 
家庭戰場－自我肯定 

□很有幫助□有幫助 
□沒幫助  □很沒有幫助 

□很有幫助□有幫助 
□沒幫助  □很沒有幫助 

學習單 5-2 
請聽我說－協商技巧 

□很有幫助□有幫助 
□沒幫助  □很沒有幫助 

□很有幫助□有幫助 
□沒幫助  □很沒有幫助 

學習單 6-1 
夢想「家」起飛－目標設定 

□很有幫助□有幫助 
□沒幫助  □很沒有幫助 

□很有幫助□有幫助 
□沒幫助  □很沒有幫助 

學習單 6-2 
愛家 A計畫－自我管理監控 

□很有幫助□有幫助 
□沒幫助  □很沒有幫助 

□很有幫助□有幫助 
□沒幫助  □很沒有幫助 

 


