
南投縣仁愛鄉都達國小 113學年度 家庭教育教材 

教師面向:自編家庭教育教材及設計教學活動 

【國小一年級教材】 

主題一：我的作息我做主  

目標：幫助孩子建立規律作息與基本生活自理能力 

一、認識時間的重要性 

• 說明一天的基本時間段（早上、中午、下午、晚上） 

• 利用圖卡幫助孩子理解時間與活動的關聯（例：早上起床、晚上睡覺） 

二、建立生活作息表 

• 親子一起畫出「我的每日作息表」 

• 每天依照作息時間完成對應任務（如刷牙、吃飯、寫功課） 

三、學習自我照顧 

• 自己穿衣服、收書包、準備上學用品 

• 設立「我做到了」表格，完成就貼上星星貼紙 

四、親子活動 

• 活動名稱：我是時間小管家 

• 活動方式：使用紙板與圖片，自製時間表，貼在牆上 

• 活動目標：培養孩子時間觀念與主動性 

 

主題二：我是禮貌小天使  

目標：學習基本的禮貌用語與待人處事的態度 

一、禮貌用語學習 

• 教導基本用語：請、謝謝、對不起、早安、晚安 

• 練習在家中使用：對爸爸媽媽、兄弟姊妹說禮貌話 



二、行為規範學習 

• 打招呼：見到人要有禮貌地打招呼 

• 不打斷別人講話、不搶玩具、不亂發脾氣 

三、繪本與故事引導 

• 推薦繪本：《你好，朋友！》《我的禮貌魔法書》 

• 讀後討論：你學會了哪些禮貌？ 

四、親子活動 

• 活動名稱：禮貌演練小劇場 

• 活動方式：親子分角色，模擬各種場合的禮貌互動（如：借東西、道謝、請求幫

助） 

• 活動目標：內化禮貌行為，提升人際互動品質 

 

【國小二年級教材】 

主題一：說出我的感受  

目標：幫助孩子認識並正確表達情緒 

一、認識情緒 

• 學習情緒詞彙：開心、生氣、難過、緊張、害怕 

• 利用表情圖卡學習辨識不同情緒 

二、表達情緒的方法 

• 使用「我覺得...因為...」句型來說出感受 

• 寫情緒日記，用圖畫或文字記錄每天的心情 

三、同理心培養 

• 練習觀察別人情緒並表示理解（如：我看到你不開心，我陪你） 

四、親子活動 

• 活動名稱：心情溫度計 



• 活動方式：製作情緒顏色卡（紅-生氣、藍-難過、綠-開心...）每天讓孩子選擇

自己的顏色並說原因 

• 活動目標：協助孩子認識並說出自己的情緒 

 

主題二：當個好聽眾  

目標：學習傾聽的重要性與技巧 

一、傾聽的基本技巧 

• 看著說話的人眼睛 

• 不打斷別人說話 

• 說出你聽到的內容（例：你說你今天很開心，因為...） 

二、傾聽的意義 

• 讓對方感到被尊重與理解 

• 提升人際關係品質 

三、聽力與記憶練習 

• 聽故事後回答問題 

• 玩傳話遊戲：從一句話開始傳遞到最後，看看有沒有變化 

四、親子活動 

• 活動名稱：小記者任務 

• 活動方式：家長與孩子互換角色，孩子做小記者訪問「今天爸爸/媽媽工作中最

有趣的事」 

• 活動目標：提升專注傾聽與提問能力 

 

【國小三年級教材】 

主題一：我是負責任的孩子  

目標：理解責任的意義並培養責任感 

一、什麼是責任？ 



• 解釋：做自己應該做的事情，對自己的行為負責 

• 例子：帶好文具、完成功課、整理書桌 

 

二、角色責任討論 

• 家中角色：我是兒子/女兒，我的責任是？ 

• 學校角色：我是學生，我要...（守規矩、努力學習） 

三、勇敢承擔錯誤 

• 做錯事時不推諉，說「對不起，我下次會改」 

• 舉例說明責任與後果的關係 

四、親子活動 

• 活動名稱：家庭責任輪值表 

• 活動方式：親子共訂每週家務分工，如倒垃圾、擺碗筷 

• 活動目標：培養任務意識與責任實踐力 

 

主題二：時間是寶貝  

目標：學會安排與珍惜時間 

一、時間管理觀念 

• 認識時間的價值與不可逆性 

• 區分「重要」與「不重要」的事 

二、時間安排技巧 

• 安排每日固定時間完成功課、閱讀與玩耍 

• 製作個人「一週任務表」 

三、自我管理方法 

• 設定目標並分段完成 

• 用計時器幫助集中注意力（例如番茄鐘法） 



四、親子活動 

• 活動名稱：我的時間寶箱 

• 活動方式：將「想做的事」與「要做的事」寫在卡片，放進時間寶箱，每週抽取

排序與規劃 

• 活動目標：讓孩子自主規劃並管理時間資源 

 

【國小四年級教材】 

主題一：情緒不是壞東西  

目標：學會辨識、接納與調節情緒 

一、情緒是什麼？ 

• 認識情緒的來源與作用 

• 明白「有情緒是正常的，但行為需要選擇」 

二、調節情緒的方法 

• 深呼吸、運動、寫日記、向人傾訴 

• 情緒風暴來臨時學會先冷靜再處理 

三、尊重他人情緒 

• 接納每個人處理情緒的不同方式 

• 不取笑、不責怪正在難過的朋友 

四、親子活動 

• 活動名稱：我的情緒急救箱 

• 活動方式：準備一個盒子，放入讓自己平靜的小物品（如喜歡的圖卡、音樂、香

包） 

• 活動目標：引導孩子自主安撫情緒，學會自我照顧 

 

主題二：吵架也能有好方法  

目標：學會以和平方式解決爭執 



一、認識衝突 

• 衝突是人際互動中常見的現象 

• 衝突不等於壞事，重要的是處理方式 

二、解決衝突的步驟 

• 冷靜下來 → 說出彼此的立場 → 試著找出雙贏方案 

• 使用「我訊息」表達需求：「我希望...而不是...」 

三、同理與道歉 

• 嘗試站在對方立場思考 

• 勇敢說「對不起」與「我們一起想辦法」 

四、親子活動 

• 活動名稱：和平對話練習 

• 活動方式：模擬家庭中或學校可能發生的爭執，演練解決流程 

• 活動目標：提升孩子的衝突解決能力 

 

【國小五年級教材】 

主題一：我是誰？我很棒！  

目標：幫助孩子建立自信與自我價值感 

一、自我探索 

• 了解自己的興趣、特長與性格 

• 透過問卷、畫畫、自我介紹幫助孩子發現自我 

二、自我肯定練習 

• 練習說出自己的優點 

• 記錄「我今天做得最好的事」 

三、接納不完美 

• 理解每個人都有不足的地方 



• 與他人不同並不等於不好 

四、親子活動 

• 活動名稱：我的自信卡 

• 活動方式：親子互相寫下對彼此的三個讚美詞並裝飾成卡片 

• 活動目標：讓孩子感受到自我價值與家庭支持 

 

主題二：交朋友的藝術  

目標：學習建立良好的人際互動與友誼經營 

一、認識朋友 

• 朋友的多樣性與特質 

• 什麼是真正的朋友？（誠實、互相幫助、尊重） 

二、友誼經營技巧 

• 主動打招呼與關心對方 

• 尊重對方界線與差異 

• 共同興趣與分享增進感情 

三、處理朋友間的問題 

• 誤會時先澄清再批評 

• 必要時勇敢說「不」與保持距離 

四、親子活動 

• 活動名稱：朋友小書製作 

• 活動方式：孩子記錄自己三位朋友的名字、特質、與對方的回憶 

• 活動目標：幫助孩子學會珍惜與反思友誼 

 

 

 



【國小六年級教材】 

主題一：做決定我可以 

 目標：培養孩子獨立思考與做決定的能力 

一、認識選擇與後果 

• 每個選擇都有後果，需要為結果負責 

• 學會從多個角度思考一件事 

二、做決定的技巧 

• 收集資訊 → 比較利弊 → 設定原則 → 做出選擇 

• 實際練習小事上的決定（如：今天的早餐） 

三、練習拒絕與堅持 

• 不跟風、不怕說「我不要」 

• 保護自己界線與信念 

四、親子活動 

• 活動名稱：我的選擇地圖 

• 活動方式：針對一件日常小事畫出選項與可能後果 

• 活動目標：引導孩子用邏輯與責任感做選擇 

 

主題二：青春的門口我準備好了  

目標：幫助孩子面對青春期的轉變與挑戰 

一、青春期的身體變化 

• 身高增加、聲音變化、第二性徵發展 

• 教導正確面對身體變化與自我保護 

二、心理與情緒的變化 

• 情緒起伏、對自我與未來的迷惘 

• 鼓勵表達與傾聽的家庭對話 



三、自我尊重與人際界線 

• 瞭解什麼是個人界線與身體界線 

• 說「不」的勇氣與自我保護意識 

四、親子活動 

• 活動名稱：成長日記創作 

• 活動方式：記錄近期的身心變化與情緒心得，父母可寫回饋信 

• 活動目標：建立開放且支持的家庭成長對話平台 

 


