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	自我想法的表達與壓力因應
	屈尺國小／陳昌蘭


壹、課程設計理念

在這個資訊流通、家庭成員卻疏於溝通，電視節目各國交流、親子關係逆流的年代，我們年輕的一輩常以自我為中心、情緒常不知如何紓解再加上抗壓力薄弱，那些急於長大脫離父母羽翼的青少年不了解如何在父母面前表達心中想法，有時只能以「說謊」或「逃避」來解決問題。此外，現代父母雙薪居多，親子間越來越缺乏互動，父母沒時間了解自己的小孩，有的以嚴格的控管來對待，有的則是以溺愛的方式來彌補小孩，使得我們的小孩在表達自己的想法卻遭父母給予相反意見或壓力時顯得不知所措，消極的是默默的承受，比較極端的則是以武力或自殺來解決。

因此，讓學生學習如何表達自我的想法，以及了解在面對父母所給予的壓力時應該以何種方式因應，可說非常的重要。

貳、教學主題與目標

本課程主題為『自我想法的表達與壓力因應』，共分為兩個單元，第一個單元為「自我想法的表達」，第二個單元為「壓力因應」，每個單元分為兩個活動共4節課、160分鐘。課程主要在透過角色扮演、分組討論以及使用學習單的方式，讓學生能透過單元的教學學習在與父母相處時如何表達自我，同時了解在面對父母所給予的壓力時又該如何因應，避免衝突發生。第一個活動『我長大了嗎？』：讓學生思考自己在面對問題時現在與低年級時想法和做法的差別，並能夠口頭發表與同學分享，另外藉由分享的過程引導學生體認六年級學生在哪些方面應該有成長，何謂成長；第二個活動『你懂我的心嗎』：讓學生分組以角色扮演的方式分享「彼此在與父母相處時如何表達自我的想法」，之後討論「各組表達自我想法的方式之優劣，另外試著以父母的角度來看待自己的做法」；第三個活動『換個角度想想看』：認識壓力的本質，並透過閱讀散文來分享及討論「彼此在面對父母所給予的壓力時應該如何因應」，並試著了解父母的想法；第四個活動『給我自己的空間』：透過閱讀及討論能夠了解壓力因應方式，並能以正確及適當的態度面對壓力，避免衝突與悲劇的發生。

教學目標：

（1）、能夠以正確的方式表達自我的想法。

（2）、學習站在父母的立場來思考父母的想法。

（3）、能夠了解面對父母所給予的壓力時正確的因應方式並實踐。

1. 我長大了嗎、你懂我的心嗎：以戲劇表演的方式來進行不同想法的表達方式，並於表演後進行討論。
2. 換個角度想想看、給我自己的空間：透過閱讀散文的方式討論自己在日常生活中與家人互動中的情形或相關的案例。
角色扮演法： Werrbach  (1993) 指出，角色扮演是發現價值衝突的調停方式，同時也發展解決問題的策略。此種教學策略可培養學生設身處地、加強同理心的感受，能有不同思考的面向。

討論教學法及價值澄清法：經由不斷的質疑與討論，批判、修正自己與他人的想法，最後再由教師適時的給予價值澄清。

閱讀法：閱讀他人相關作品可引導學生對於自身的狀況產生聯想，並做出比較；而實際的狀況也讓學生較能產生同理心，減少說教的意味。

參、教學對象

適合對象為六年級學生，對於家庭的概念已有雛型，具備傾聽能力，能覺察他人的情緒、言語表達並有效使用溝通的技巧，在發生衝突時亦能運用正確方式解決；但由於他們已經有自我意識且已步入青少年的反叛時期，因此必須教導其以正確方式表達自我、具備同理心，並且在面對壓力時能尋求正確和有效的途徑解決，而非以極端或負面的手段來面對壓力。
肆、教學活動設計

活動一：我長大了嗎

	活動名稱
	我長大了嗎
	設計者
	陳昌蘭

	教學時間
	40分鐘
	適合人數
	全班

	配合現有教材
	

	能力指標
	綜合活動

1-1-1描述自己以及與自己相關的人事物。

生活領域

2-1-2描述自己身心的變化與成長，並知道身心健康的重要。

	活動目標
	1. 確認自己長大的部分。

2. 能夠站在父母的立場來思考問題。

	活動流程及內容設計
	時間
	活動設計說明

	【引起動機】

1. 提問各種動物、昆蟲小時候和長大的不同。

2. 請學生發表人小時候和長大有何差別。

3. 陳述自己認為自己長大的部分。

【發展活動】

1.老師給予相關主題，主題為學習單中的問題，自己在小時候與現在碰到相同事件時父母的對待方式有何不同，父母的想法又是如何，請學生討論分組演出。

2.分四組戲劇表演，一、二組表演第一題，三、四組表演第二題。

（第一題：低年級的你，放學之後想出去玩，打電話告訴父母，他們的反應、你們之間的對話是如何？）

（第二題：現在的你，放學之後想出去玩，打電話告訴父母，他們的反應、你們之間的對話是如何？）

（第三題：低年級的你，想買手機，你告訴父母，他們的反應、你們之間的對話是如何？）

（第四題：現在的你，想買手機，你告訴父母，他們的反應、你們之間的對話是如何？）
	3分
7分

8分


	藉由提問讓學生類推到自己的成長，並能夠說出人不僅有外貌上的改變，亦有思想與行為的成長。動物的成長僅為引導，而非重點。

由角色扮演中讓學生也能站在父母的角度來思考。

在分組演戲的過程中也能分享其他同學和父母不同的想法和做法。因為班級人數不同，老師可以自行將學生分為四~六組，給予較生活化的劇本，或讓學生自行編劇；若時間太短，亦可讓兩組學生自願演出。



	3.針對各組表演的內容做討論，闡述低年級與現在父母對待方式的差別與原因，並能試著從父母的角度來思考。

老師提問：

（1） 你覺得同一件事父母在你小時候和現在對待的方式哪裡不同？

（2） 你覺得為什麼同一件事父母在你小時候和現在對待的方式卻不同？父母的想法是如何？

（3） 當你碰上這些問題，父母對待你的方式跟你預期不同時，你的想法是如何？

4.請學生完成學習單內容。

【統整與總結】

1.請學生發表學習單內容，分享彼此的想法與做法。

2.老師歸類並對每個方式給予口頭回饋。

3.老師做結論，告知父母的轉變皆為學生已經長大；學生亦可試著由父母的角度來思考問題。

…………………………第一節結束……………………

	8分

8分

6分
	藉著討論分享彼此的想法了解自己實際成長的部分，並引導學生思考父母的想法是如何。

在之前的角色扮演與討論過後，再藉由學習單的填寫與分享，教師可以了解學生的想法與做法是否有改變。

	教學評量
	1. 戲劇表演

2. 口語表達

3. 學習單

	指導要點及注意事項
	分組戲劇表演時老師給予學習單上的問題，先讓學生討論表演內容然後再進行表演。

	備註
	


活動二：你懂我的心嗎

	活動名稱
	你懂我的心嗎
	設計者
	陳昌蘭

	教學時間
	40分鐘
	適合人數
	全班

	配合現有教材
	

	能力指標
	綜合活動

1-1-1描述自己以及與自己相關的人事物。
家政教育

4-3-3運用溝通技巧與家人分享彼此的想法與感受

	活動目標
	1. 正確的了解溝通情境中的要素。

2. 確認自己已經是個有能力溝通的個體。

3. 能夠以正確的態度表達自我想法。

4. 能夠同理家人的感受、思考和情境。

	活動流程及內容設計
	時間
	活動設計說明

	【引起動機】

1.請學生發言陳述自己認為自己長大的部分。

2.從哪些事情得知自己已經長大。

【發展活動】

1.老師給予相關主題，主題為自己在家中如何表達自我想法，告知父母「我已長大」，請學生討論分組演出。（劇本於附錄）

2.分組戲劇表演。 

3.針對各組表演的內容做討論，闡述戲中角色在表達自我想法時的優劣。
	3分
8分


	在經過上一堂課之後，讓學生發表他們對於本身自我想法和認識到達何種程度。

因每組學生能力不同，城鄉學生語文及表演能力亦有差距，因此給予簡單的劇本，讓學生討論後自行加入對話進行表演，並予以討論。

	老師提問：

（1） 你覺得這組的同學在表達自我想法時的做法如何？為什麼你會這樣想？

（2） 你覺得當他這樣做時，他的父母的想法又是如何？

（3） 你覺得怎麼樣做會更好？

（4） 如果你是他的父母，你會怎麼做？

（按照組別依次詢問）

（第一組表演，老師提問全班討論）

（第二組表演，老師提問全班討論）

（第三組表演，老師提問全班討論）

（第四組表演，老師提問全班討論）

【統整與總結】

1.分享彼此的想法與做法。

2.老師歸類並對每個方式給予口頭回饋。

…………………………第二節結束……………………
	6分

6分

6分

6分

5分
	一組表演完之後立即討論，學生對於戲中的情境才比較有印象，老師也能及時給與回饋和意見。

在學生發表自己的想法和看法時，老師先不需要糾正學生的觀念，可引導他們說出為何有這樣的想法，並根據學生的個別問題去進行個人的輔導。

	教學評量
	4. 戲劇表演

5. 口語表達

6. 學習單

	指導要點及注意事項
	在分組戲劇表演時先讓學生討論表演內容，老師應進行分組巡視，給予學生意見以及引導，並避免討論時間過長或是表演內容脫離主題，影響表演的流暢度。

	備註
	


活動三：換個角度想想看

	活動名稱
	換個角度想想看
	設計者
	陳昌蘭

	教學時間
	40分鐘
	適合人數
	全班

	配合現有教材
	

	能力指標
	健康與體育

6-1-4認識情緒的表達及正確的宣洩方式。

6-2-4學習有效的溝通技巧與理性的情緒表達，認識壓力。

	活動目標
	1. 能夠認識壓力的本質。

2. 認知情緒與壓力的關係。

3. 能以同理心來思考父母的想法進而採取適當的溝通方式。

	活動流程及內容設計
	時間
	活動設計說明

	【引起動機】

1.讓學生背著書包，體驗從一本書增加到十本書的感覺？如果每天如此心情又是如何？

2.請學生發表自覺父母給予的壓力有哪些？想法如何？

【發展活動】

1.閱讀『豌豆家族』中的一篇文章：「閃電俠大戰火山孝子」。

2.老師再唸一遍文章內容，加強學生印象並進行解說。

3.討論文章中父親的心態和想法。

老師提問：

（1） 你如果是劇中主角，當你面對相同情況時你會怎麼做？

ex：玩電動，父母反對、父親打人、對約定的事不服氣。

（2） 你覺得主角的反應和行為如何？為什麼這樣想？

ex：說謊、偷玩電腦。
	5 分

4分

2分

15分
	讓學生從有形的壓力所給予的感覺引申至無形的壓力所造成的後果。若教師有其他活動可自行運用。

由學生發表中可得知他們覺得父母所給予的壓力是什麼。

透過閱讀他人的作品可以讓學生能與自身情況的聯想，更能產生共鳴。若學生程度較跟不上可採導讀的方式，或是老師唸文章、學生聽。

透過與班上其他同學的討論與經驗分享，學生可以從中了解何種因應方式才能夠解決問題，從中獲得認同並吸取他人的經驗。

	（3）你如果是主角的父親，碰到小孩的發生這樣的狀況，你的想法又是如何？你會怎麼做？

ex：小孩偷玩電腦、撒謊、喜歡玩電動。

（4）你覺得主角的父親的處理方式如何？為什麼這樣想？

ex：打人、禁玩，謊稱電腦壞了、主動了解小孩的想法，陪他玩電腦。 

2.填寫學習單。

【統整與總結】

1.學生分享學習單的內容。

2.教師給予口頭回饋與指導。

………………………第一節結束……………………

	8分

6分


	在之前的討論過後，再藉由學習單的填寫與分享，教師可以了解學生的想法與做法是否有改變。

	教學評量
	1. 口語表達

2. 學習單

	指導要點及注意事項
	亦可讓學生先閱讀小野的作品，讓學生自行挑選有關壓力因應的部分演出。

	備註
	


活動四：給我自己的空間

	活動名稱
	給我自己的空間
	設計者
	陳昌蘭

	教學時間
	40分鐘
	適合人數
	全班

	配合現有教材
	

	能力指標
	健康與體育

6-1-2學習如何與家人和睦相處。

	活動目標
	1. 知道正確的因應壓力模式。

2. 能採取適當的壓力因應方式面對問題。

	活動流程及內容設計
	時間
	活動設計說明

	【引起動機】

1. 請學生發表他們的壓力有哪些？

2. 當他們面對父母所給予的壓力時的做法為何？

3. 請學生發表他們如此做法的原因。

【發展活動】

1.閱讀『豌豆家族』中的一篇文章：「同情和抗議的空間」。

2. 老師再唸一遍文章內容，加強學生印象並進行解說。

3.討論文章中的主角在面對壓力時的因應方式與他的父親的想法。

老師提問：

（1） 你如果是劇中主角，當你面對相同情況時你的做法是怎樣？你的想法為何？

  ex：被父母罵、手足間不平等對待。

（2） 你覺得主角的處理的方式如何？為什麼這樣想？

ex：心裡暗暗的罵、寫文章抒發情緒、拿文章給父母看。
	4分

4分

2分

15分
	經由上一節課的學習，讓學生發表面對壓力時所採取的方法，以及他們的理由，從中了解學生是否學習到從父母角度來看待壓力並解決。

透過閱讀他人的作品可以讓學生能與自身情況的聯想，更能產生共鳴。老師可以採導讀或是老師唸文章、學生聽的方式。



	（3） 你覺得主角的父親的處理方式如何？為什麼這樣想？

  ex：自我反省、拿自己以前的日記給兒子看。

（4） 你如果是主角的父親，你的想法又是如何？你會怎麼做？

ex：小孩拿文章給你看、小孩把不滿告訴你、小孩把不滿寫在日記上。

2.填寫學習單。

【統整與總結】

1.學生分享學習單的內容。

2.教師給予口頭回饋與指導。

………………………第二節結束……………………

	8分

7分
	透過與班上其他同學的討論與經驗分享，學生可以從中了解何種因應方式才能夠解決問題，從中獲得認同並吸取他人的經驗。雖然活動三和活動四的題目非常類似，但著重的重點不同，活動三在認識壓力、從父母角度來思考；而活動四則針對壓力找出適當的解決方式。

在之前的討論後，再藉由學習單的填寫與分享，教師可以了解學生的想法與做法是否有改變。

	教學評量
	1. 角色扮演

2. 口語表達

3. 學習單

	指導要點及注意事項
	亦可讓學生先閱讀小野的作品，讓學生自行挑選有關壓力因應的部分演出。

	備註
	若老師覺得學習單的題目意思表達不好，教師可自行修改，或是解釋給學生聽。


伍、參考資料
1. 如何與青少年子女談心--查爾斯.薛佛、泰瑞莎.佛伊.迪吉若妮摩（張老師文化）

2. 可以溝通，真好—海瑞亞.勒納（張老師文化）

3. 傾聽孩子內心的風暴—李黑妮（上游）

陸、延伸閱讀
1. 豌豆家族--小野（皇冠）

2. 青少女薄皮書--小野（皇冠）

3. 青銅小子--小野（皇冠）

4. 第三代青春痘--小野（皇冠）

5. 生氣的亞瑟--海文.歐瑞（三之三）

柒、附錄

1. 學習單

2. 「閃電俠大戰火山孝子」、「同情和抗議的空間」兩篇文章
PAGE  
11

