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孩子，請在關係裡學會自主 

撰文：吳志文老師 

 

自主是每個人在青少年時期重要的發展任務，更是往後各個生命階段身心

健康與社會適應的基礎（Chirkov, Ryan, Kim & Kaplan, 2003）。既然自主這麼的

重要，那到底「自主」是什麼呢？ 

我在課堂上經常問這個問題，大學生最常回應的答案是「自由自在、無拘

無束地做自己想做的事情」。但…真的是這樣嗎？我鼓勵他們繼續想一想：

「如果自由自在、無拘無束到了極致，會不會出現什麼問題呀？」學生們想了

想後，接著說「這樣會給別人添麻煩吧！」、「這聽起來好像又太放縱了…」。 

就這樣一來一往，我和學生們開始辯證著自主是什麼，最後得到了大家都

認同的結論：「自主並不是無邊無際的『做自己』；相對地，要成為自主的個

體，就必須先養成自律與自制的能力，要可以做到自我管理、知道自己行為可

能的影響，並且能夠為自己負責的前提下，才能夠自由自在、心安理得地做自

己想做的事情，成為真正自主的人」。 
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在關係中學會自律與自制 

家庭中的人際關係，尤其是親子關係，不僅是最初社會化的環境、多數人

第一個社交關係，更是讓我們開始學會自律、自制，進而朝向自主成熟發展的

起點（Steinberg, 1990）。畢竟家長是供給孩子生活所需的主要照顧者，對孩子

的行為有一定的影響力，因此孩子想要在受家長保護的生活中獲得更多的自主

空間，就必須跟家長積極溝通，以及展現自律與自制的能力，達到相互理解的

信任；針對此二點，簡述如下： 

一、孩子要釐清疑慮，做個自主負責的人 

孩子在青少年階段，隨著心智與身體的逐漸成熟，開始對許多事情感到興

趣、躍躍欲試，這是再自然不過的事情了（葉光輝，2012）。但是，從家長的

角度出發，家長作為孩子的照顧者，有義務要敦促孩子不要跑得太快、衝得太

急，要小心不要因為過度的自信而造成傷害。孩子可能會覺得很掃興，覺得自

己被阻礙了，或是覺得家長是老古板；而從孩子的角度出發，孩子可以多想想

「這件自己好想要做的事情，會帶來什麼樣的後果？」、「會不會造成什麼影

響？」，以及「自己可以為所有可能造成的結果負責嗎？」只要能把這些疑慮

釐清，尤其是讓家長相信孩子願意，也有能力可以自己承擔後果，我相信多數

的家長還是會鼓勵孩子嘗試，並且在心中期待著，孩子可以藉由這次的經驗中

更加邁進一步，朝向成為獨立自主成熟的大人。 

二、孩子請向家長展現自律與自制的能力 

孩子要如何讓家長相信自己具有自律與自制的能力呢？我們可以從一般的

日常生活開始做起。更具體地說，我建議孩子要做到「自我揭露」和「自我安

頓」，這兩個具體的子職實踐，目的都是讓家長感到安心與放心，並且有助於

增進家長對孩子有能力管理自己生活的信心（張芸慈，2021）。以下我們就來

談談，要如何做到「自我揭露」與「自我安頓」。 

（一）自我揭露：自我揭露指的是孩子會主動告知家長、與家長分享自己

的狀況。像是告訴家長，自己打算怎麼安排一個人的時間，在保有隱私的前提

下，分享自己有什麼行程規劃，最近生活中遇到什麼有趣的事情，又有哪些煩

惱，或者是自己有哪些想要在未來實踐的目標…等。透過自我揭露，家長能夠
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更清楚地知道孩子正在經歷哪些事情、有什麼樣的經驗與感受，如此一來，家

長就不需要過多胡思亂想、妄作猜測。更重要的是，家長有一個雙向的管道，

與孩子溝通自己的想法，適時適度地提醒孩子哪些行為，有可能帶來自己想不

到的影響，一起討論該如何處理或面對，也藉此提升了孩子自律、自制、管理

自己生活的能力。 

（二）自我安頓：是指孩子可以善盡自己的社會角色責任與義務。像是，

作為一個個體，應該要養成規律良好的生活習慣、維持衛生整潔的生活環境，

可以照顧好自己的身心健康；而身為在學的學生，除了善盡認真學習的本分，

在學校要能尊重教師、友愛同學，能夠與他人和諧自在地相處；而身為家裡的

一分子，要做好分配到的家務工作，不製造其他家人的困擾。透過自我安頓，

孩子在一些基本的生活面向上做到自律與自制，能讓家長相信孩子有一定的能

力可以去嘗試、拓展、豐富自己的生命經驗。相對地，如果以上這些基本的生

活面向，都無法安頓好自己的生活，家長自然很難放心地讓孩子去嘗試一些更

具挑戰性的事情，在這種情況下，似乎就可以理解為什麼家長會對於「讓孩子

自主」感到擔心、質疑，或是嚴厲禁止。 

讓我們回到最初的命題，我們希望每個孩子都能發展出獨立成熟的自主性，

只是在這之前，孩子需要向家長展現出自己具有管理自己生活的能力。而我也

具體提出建議，孩子可以試著透過自我揭露與自我安頓，從中學習，並且向家

長證明自己足以令人放心，那麼在與家長爭取更多自主空間的時候，家長就更

能夠感到安心，有信心同意、鼓勵孩子嘗試看看自己想要做的事情、自己管理

自己的生活。 

寫給家長：避免過度保護或嚴厲禁止 

要讓孩子能夠在關係中學會自主，除了孩子要能夠學會自律、自制，以及

自我管理，家長必須營造友善、平等、相互尊重的親子關係。雖然保護孩子是

家長應當善盡的親職職責，但切記要避免過度地保護，這反而會讓孩子感覺到

「家長覺得我沒有能力」，無助於孩子的自主發展（吳麗娟，1999）。同樣地，

家長應該避免不明就裡地禁止孩子，這不僅會讓孩子對親子關係感到不信任，

還可能迫使孩子在不願告知家長詳情的狀況下，自行從事一些可能招致風險的
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活動。我會建議家長用「充分溝通」取代「過度保護與嚴厲禁止」，試著和孩

子解釋自己的擔憂、接納孩子充分表達自己的想法、給孩子證明自己有能力承

擔行為後果的機會，並且試著與孩子協商找到彼此都能接受的解決辦法（張珍

麗、張海琳譯，2012）。 
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                                                        瑞柑國小健康中心 關心您的寶貝~ 



二二年年級級上上學學期期班班級級經經營營與與教教學學計計畫畫說說明明  
 

親愛的家長您好： 

恭喜您的寶貝升上二年級囉!經過一年的學習與成長，發現孩子們比以前更懂事，且更懂

得與他人互動、分享、主動幫忙、互相合作， 孩子的成長是您我的喜悅，感謝各位爸爸和媽

媽、阿公和阿嬤的支持與配合，這學期讓我們也一起為孩子的學習共同努力！教育工作是跟

生活緊密結合在一起的，每一件事情都是活的教材，請家長一同善加利用。每個孩子都有無

限的潛能，要有耐心去教導，如此就會給孩子帶來光明和希望。 

給他智慧，使他不再疑惑；  陪他遊戲，使他不再孤獨； 

給他文學，使他永不貧乏；  陪他探索，使他視野遼闊； 

  給他榜樣，使他懂得關懷，  陪他歡笑，使他樂觀奮發。 

辛勤耕耘下的田裡，長不出雜草來；適切照顧下的孩子，壞不到哪裡去! 

謝謝您們在孩子的學習路上不缺席。 

希望接下來我們能攜手合作，讓二忠的寶貝越來越棒！ 

這學期我為本班規劃的教學如下： 

一、教學理念： 

     (一)培養受用一輩子的好習慣。 

     (二)學會愛自己，並尊重他人。 

     (三)養成正向思考觀念與態度。 

     (四)啟發創意及有彈性的能力。 

 二、班級經營（強調品格及生活教育、獎勵制度） 

    （一）能常說好話，做好事，培養正向信念。 

    （二）對自己負責，能自我省思，誠實不欺。 

    （三）學習互相友愛及尊重，培養團結與榮譽心。 

    （四）養成愛整潔、守秩序、有時間觀念等好習慣。 

    （五）展示每個孩子的學習成果，建立自信的舞臺。 

獎勵制度：老師會適時提醒、指導並觀察孩子的好表現或好習慣，能自主展現或進步以

100 點表揚和鼓勵，不當言行指導到第三次扣 100 點，一個月超過 1000 點者

贈送小禮物，學期末加碼獎勵每個月都超過 1000 點的孩子。 

三、教學經營 

   （一）語文教學： 

1.語文常識：隨課補充硬筆書寫技巧和語文重點，增加互動及對話練習，培養孩子的語

感與文學及表達能力能力。 

2.閱讀寫作：隨課延伸閱讀或故事補充，進行閱讀理解教學及課文本位寫作與發表。 

            日記書寫，運用習得詞句，以五感(看聽聞嚐摸)記錄心情或發現。 

            每週五晨間閱讀，閱讀記錄點數，配合學校閱讀之星表揚。 

            每週一篇閱讀練習，增進閱讀素養。 



3.作業方式：預習(讀至少 1次寫行數和段落、描課本生字 3次:手指-螢光筆-鉛筆、寫

部首)甲乙本增加造詞（留複習空格）國語習作（國習）生字部首和

語詞 1次（字詞本）考試簿（聽寫.造句加分）國語作業簿（國作）

圖畫寫作課堂重點練習考前複習卷（國卷）。 

   （二）數學教學： 

     1.多算多練：前測卷、單元小節練習卷、課堂練習基礎觀念題型，課前幾分鐘複習重點。 

     2.題型練習：判讀解題訊息，課後再次練習課本題型，練習卷訓練解題能力和策略。 

     3.具體操作：利用附件、教具個別與小組的操作、討論、分享，建立數學概念。  

     4.作業方式：數學課本練習題（數課）或操作練習(附件) 數學習作（數習） 

                 數學練習簿（數練）單元小節練習(八格練習卷)考前複習卷（數卷）。 

   （三）生活課程： 

1.有意義的具體活動和體驗：養成思考的習慣，學會安排自我的作息時間，培養富有創

造及思考能力的兒童。 

2.關心自己和周遭社會、自然、藝術與人文的關係：思考自己如何幫助動物與維護大自

然，從探索中認識多樣創作素材，培養兒童的組織能力、鑑賞能力和說話能力。 

3.養成生活上必須的基本習慣和技能：並且透過實際的操作認識維生的方式。隨著年紀

的增長，二年級的小朋友，應該有更好的生活自理能力，藉由單元的一系列活動，

培養小朋友自我生活起居的能力。 

4.發展生活中各種互動與反省的能力：藉由著討論與實作，帶領兒童學習推己及人，在

自己享受溫暖與幸福的同時，也能從身邊親友出發，試著關懷他人，並將心意化為

實際的行動。 

5. 作業方式：課堂單元探索活動音樂學習與唱遊美勞創作學習生活習作和演練。 

（四）評量方式及重點： 

      1.評量方式：（打分數項目登記列入成績計算，畫 配合獎勵制度） 

      ＊定期評量  50％（期中 25％、期末 25％） 

      ＊多元化評量  50％（學習態度、作業、上臺報告、資料收集、學習單、實際操作、

平時測驗、課堂活動表現）。            

      2.評量重點： 

        ＊學習態度。 

        ＊小組合作。 

        ＊作業及學習單：用心習寫且按時完成繳交，保持清潔、確實訂正。 

    （五）溝通與聯絡方式： 
      1.平常請善用聯絡簿或書面聯繫。 

      2.於不影響上課時間至學校當面溝通。 

      3.撥打學校電話(02)24971009 

        老師手機 0919574902 或以 Line 私訊聯繫。 



         

          為了孩子好，讓我們一起叮嚀孩子： 

（一）生活方面： 

1.重視時間觀念，準時上學 7:20-7:50 之間到校，今日事今日畢，並且養成早睡早起的

好習慣。請為您的孩子準備一份營養的早餐，並於到校前用餐完畢，不但有助於他整

天的學習，亦能增進親子間的情感。來不及在家中吃完需帶來學校，交功課和聯絡簿

後，給孩子 10 分鐘的用餐時間，無法吃完則留待下課吃完才下課。 

2.就寢與上學出門前，確認簿本及物品準備好，養成整理書包和物品的好習慣。 

3.除非課程需要，禁止帶玩具或玩具式文具到校。為避免養成孩子對物質過度需求的習

慣，物質金錢獎賞請節制，也不要讓孩子帶貴重物品或現金到校。（繳費除外） 

4.學生在校時間長，家長可準備一點營養健康的點心，並提醒垃圾的處理，廚餘請帶回

家，但不要讓孩子帶糖果或零食及糖分高的食品來學校吃、分享或慶祝，避免養成不

健康的飲食習慣。  

5.孩子因病或特殊事故未能到校，請盡早告知、留言，或託同儕及親友幫忙轉達。 

 

（二）學習方面： 

1.讓孩子有自行完成工作的機會，指導及陪伴參與為主，切勿全數或大部份代勞。 

2.這學期全校登山活動在週四，統一穿校服(若天候冷保暖為主)，晨間動態社團在週二，

體育課在週一和週四，請替孩子準備適合運動的服裝（寬鬆上衣與褲裝、運動鞋、襪

子）及水壺、擦汗毛巾和登山用的遮陽帽。替換衣物及毛巾有使用就請孩子帶回換洗，

隔天用袋子裝乾淨的衣服和毛巾帶到學校備用。 

3.鼓勵孩子做家事，訓練做事能力，促進肌肉及腦部發展，培養服務熱誠與責任感。  

4.若孩子未攜帶課堂要用要交的簿本或工具等，若不緊急，隔天再由孩子自己帶來。 

5.作業貴精而不在多，強調孩子用心書寫的重要。請一同要求孩子書寫的筆順要正確，

筆劃位置要正中，字體筆劃錯誤或潦草求快者，於當日下課訂正好才可下課。書寫整

齊，完成訂正加愛心，或聽寫進步加太陽，列入獎勵制度點數。 

6.每天撥空簽閱孩子的聯絡簿、通知單、作業簿本（每日功課內容請參閱班級群組），督

促孩子確實完成回家作業，並於確認後簽名，並提醒孩子確實整理書包按時交回，藉

此與孩子聊聊天，關心學習狀況，以收實效。每課、單元有簽名加愛心，列入獎勵

制度點數。 

 
 

我們都是教育的合夥人…… 

    期盼在未來的每一天都能看到孩子一點一滴的進步    

    讓孩子在快樂、健康與成就中成長 
  
敬祝    平安  快樂            導師：俞淑清  113/09/03 



新北市瑞芳區瑞柑國民小學 113 學年度第 1 學期教學計畫 

班級:二年忠班 

學習領域 體育 授課教師 羅凱文 

項目 內容 備註 

教學目標 

1. 透過平衡木和跳箱，引導學生體驗平衡、支撐和跨越等動作能力。

利用遊戲和創作的樂趣，增進其基礎動作技能與探索能力，提升學

生運動參與的興趣。 

2. 利用運動安全三部曲的概念，建立學生基本的運動安全常識，並學

會處理運動傷害的正確步驟；結合學校運動競賽，引導學生理解運

動賽事相關概念與資源，並能認真參與班際相關運動賽事。讓學生

了解跳繩的基本動作技巧，並能運用正確的技巧與他人合作，進行

跑步跳繩遊戲。 

3. 藉由樂趣化遊戲，了解並學習跳繩的基本概念、體驗用腳運動的項

目，促進全身性運動能力均衡發展、以遊戲方法增進學生用腳繩的

動作能力，增進對跳繩的學習興趣。 

4. 介紹戶外及室內的休閒運動，讓學生了解運動的益處與樂趣，並鼓

勵其邀請家人假日時一起進行；能配合節奏，與同學兩人一組，一

起完成有氧運動的動作。 

5. 運用全身及四肢的活動學習；學會各種橡皮筋繩遊戲，提升學生的

體能與敏捷性，並能與同學共同合作，從中領略身體活動的樂趣。 

 

教學方式 活動體驗、同儕討論、教師引導、發表分享  

評量方式 

1. 學習態度(30%) 

2. 同儕合作(30%) 

3. 鼓勵同儕(20%) 

4. 技能表現(20%) 

 

家長配合

事項 

1. 協助學童維持健康的行為與習慣,逐步學習照顧自己。 

2. 協助學童於課餘時多從事運動，培養規律適度的運動習慣。 

3. 請協助學童於體育課時都有毛巾、手壺。 
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