
Team Girls! 挺女孩 

課程規劃說明——心理導航課 

教學對象 國小高年級至國中為主 

教學資源 教案簡報（免費線上下載） 

學習評量 心理課課程測驗卷 

上課時間 約 40 分鐘 

連結領域 健康教育、公民與社會、輔導 

課程目標 

月經前的 7 至 10 天內，約有 20%至 32%的女性會經歷經前症候群，從生

理不適到情緒波動皆有所影響；更有 3%-8%的女性面臨經前不悅症，造

成生活中更深層的挑戰。透過圖文形式，幫助學生深入了解經前症候群與

經前不悅症的生理與心理影響。 

教學說明 

單元一【青春期的變化】20 分鐘 

1.引導學生從青春期的認知帶入到青春期有哪些變化，以及為什麼會有這

些變化的發生。 

2.介紹每個心理階段時，教師可以詢問學生們是否有類似的經驗，或是有

沒有遇到跟簡報描述的同樣情況，並讓同學互相討論。 

3.如果真的遇到心理三階段的問題，也能正確教導同學們該如何面對。 

單元二【經前症候群】10 分鐘 

1.教師詢問同學，在月經來臨前是否有一些不舒服的狀況發生呢？ 

2.引導學生了解真的會有經前症候群的發生，以及會有哪些不舒服的狀

況。 

3.同時也帶出想要緩解經前症候群的話，能有哪些方法。 

 

單元三【如何健康地面對青春期】10 分鐘 

1.不管男生女生在青春期都有各種情緒變化，透過課程內容正確教導同學

們如何面對青春期。 

2.教師總結：提醒同學認同自己，並試著成為自己喜歡的大人樣子！ 



Team Girls! 挺女孩 

課程規劃說明——生理導航課 

教學對象 國小高年級至國中為主 

教學資源 教案簡報（免費線上下載） 

學習評量 生理課課程測驗卷 

上課時間 約 40 分鐘 

連結領域 健康教育、生物 

課程目標 
了解身體因月經來臨的身體變化，除此之外，也透過初經迷思的破解，引

起學生的興趣，更能將正確的初經知識落實在日常生活之中。 

教學說明 

單元一【什麼是月經？初經的到來】5 分鐘 

1.教師詢問同學，是否知道甚麼是月經？引導學生了解初經課程的重要。 

 

單元二【進入青春期的身體大變化】5 分鐘 

1.介紹身體變化的時候，教師可以藉由明顯第二性徵（如女生胸部變大、

男生開始長鬍子及喉結）帶入，也可以讓同學互相討論是否進入青春期。 

 

單元三【認識自己－生殖器的構造】10 分鐘 

1.生殖器官的介紹由教師帶出，可以同步使用健康教育課本中對於生殖器

官的描繪。 

 

單元四【認識月經週期與計算方式】10 分鐘 

1.教導學生們正確認知月經的重要性，以及月經是如何運作。 

2.可以讓同學討論是否知道月經一次都來多少天，藉以帶出月經來臨時的

生理變化。 

 

單元五【月經迷思 Q&A】10 分鐘 

1.透過 7 個 Q&A，教師總結對月經的常見問答，如何健康面對月經。 



Team Girls! 挺女孩 

課程規劃說明——實習導航課 

教學對象 國小高年級至國中為主 

教學資源 教案簡報（免費線上下載） 

學習評量 
1.實習課課程測驗卷 

2.生理教育實習教材（實體，免費上網申請，寄給老師）  

上課時間 約 40 分鐘 

連結領域 健康教育、公民與社會、輔導 

課程目標 

從實習課的「你知我知」，透過不同生活情境的說明，讓同學能更清楚的

知道，如何選擇適合自己的生理用品，並且用正面的態度來面對身體的變

化，也能學習如何體諒「她」人。 

教學說明 

單元一【生理用品用法大解密】5 分鐘 

1.教師詢問同學知道有哪些生理用品，並追問是否知道其正確用法。 

2.主要介紹同學最常會使用到的衛生棉與護墊，並說明使用時機與方法。 

3.教師向同學說明，如果是上體育課或游泳課時，還可以使用棉條，並正

確教導棉條的使用及迷思破除。 

 

單元二【使用情境大考驗：六大實境比一比！ 】20 分鐘 

1.每一個情境都有生理用品的選擇，先從情境需求詢問同學，這時候會需

要衛生棉的特性是甚麼？ 

2.接著引導學生討論是否知道兩款衛生棉的差異。 

3.最後向同學解釋面對不同情境時，哪一款生理用品是最佳選擇。 

 

單元三【與生理用品的實際接觸互動】15 分鐘 

1.教師於課前至蘇菲官網申請生理教育實習教材。 

2.教師總結：向同學們展示不同衛生棉的尺寸以及適用時機，並讓同學們

能夠實際感受生理用品的觸感差異。 



Team Girls! 挺女孩 

課程規劃說明——性平導航課 

教學對象 國小高年級至國中為主 

教學資源 教案簡報（免費線上下載） 

學習評量 性平課課程測驗卷 

上課時間 約 40 分鐘 

連結領域 健康教育、公民與社會、輔導 

課程目標 

配合教育部性平教育的核心精神，教導學生「瞭解自己、尊重他人」， 因

為認識、所以理解；因為理解， 不再歧視；不但可以減少性霸凌事件，也

讓校園環境更加友善。 

教學說明 

單元一【月經教育是什麼？】５分鐘 

1.教師詢問同學，為什麼需要上月經教育的課呢？可引導出《王子脫魯

記》或其他的書籍，分享男生如果來月經的話，會是什麼情況呢？ 

 

單元二【性平教育的精神與目標】20 分鐘 

1.正確教導同學，性平教育是有法律依據，月經並不是一件尷尬的事情。 

2.藉由三大分類「因為認識、所以理解」、「瞭解自己、尊重他人」、

「因為理解，不再歧視」引導同學討論是否有類似的情況發生。 

3.待同學提出曾發生過的情況後，正確教導三大標語的重要性。 

 

單元三【從性平教育認識月經平權】10 分鐘 

1.同學討論遇過哪些月經、衛生棉以「那個」或是其他詞語替代的情況。 

2.引導同學了解到月經平權的內容及重要性，尤其是月經不再汙名化！ 

 

單元四【課堂討論】5 分鐘 

1.以課堂問答讓同學提出生活中違反性別平等或對月經汙名化的情況。 

2.教師總結：月經是身體自然的生理現象，不需要害羞、不好意思。  



Team Girls! 挺女孩 

課程規劃說明——戀愛導航課 

教學對象 國小高年級至國中為主 

教學資源 教案簡報（免費線上下載） 

學習評量 戀愛課課程測驗卷 

上課時間 約 40 分鐘 

連結領域 健康教育、公民與社會、輔導 

課程目標 

為解惑初經及青春期學生的對於戀愛想像及好奇，戀愛導航課結合心理諮

商及臨床心理學專家，打造專為青少年需求的專屬課程，為同學建立正確

的感情及心理知識。 

教學說明 

單元一【喜歡一個人是甚麼感覺？】10 分鐘 

1.詢問同學知道什麼是喜歡嗎？並接續詢問如何確定自己喜歡的想法？ 

2.引導同學們了解到「崇拜」、「欣賞」、「喜歡」、「愛」的差異，並

帶領同學舉例說明，四個情境實際發生的樣子。 

 

單元二【網路交友／約會守則】10 分鐘 

1.正確教導同學，網路交友的危險性，以及可能危險情境的發生情況。 

2.教師引導同學討論，如果真的要實際出門約會的話，要有哪些防範措施

保護自己！ 

 

單元三【如何保護自己！】20 分鐘  

1.除了網路交友約會之外，教師也需教導同學正確的性知識，並告知未滿

16 歲前發生性行為會有法律責任！ 

2.最後告知同學，絕對不可以把私密照傳給別人！如果不小心傳了，又有

哪些求助方式。 

3.教師總結：健康的戀愛關係讓人感到安心、自在，並能帶來正向影響，

而非壓力與不安。 



Team Girls! 挺女孩 

課程規劃說明——健康導航課 

教學對象 國小高年級至國中為主 

教學資源 教案簡報（免費線上下載） 

學習評量 健康課課程測驗卷 

上課時間 約 40 分鐘 

連結領域 健康教育、輔導、家政 

課程目標 

讓同學從小養成正確的生理期飲食習慣及皮膚保養，並破除生理期飲食迷

思以及面對青春痘的正確方式，提供青少年實用健康知識，面對青春期及

月經困擾。 

教學說明 

單元一【月經期間的飲食指南】20 分鐘 

1.帶領同學討論，月經來臨時有遇過哪些不舒服的狀況，以及在飲食上有

哪些特別調整的部分。 

2.正確教導同學，面對哪些月經不適症狀，推薦吃哪些食物緩解。 

3.同時為了避免加劇不適症狀，又有哪些東西應該要避免攝取。 

 

單元二【月經期間食譜示範】5 分鐘 

1.教導同學生理期最佳點心的食譜，可以在家與媽媽或姊妹一起分享。 

2.建議教師可以利用家政課時，教導同學實作一碗堅果牛奶麥片。 

 

單元三【月經來前長痘痘，皮膚護理好方法】15 分鐘  

1.詢問同學覺得在月經來臨前是否特別容易長痘痘。 

2.帶領同學討論目前都用什麼方式洗臉，引導出正確的護膚黃金三步驟。 

3.教師總結：面對月經來臨時，除了飲食要均衡之外，皮膚的護理也很重

要喔！ 


