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健康與護理專任教師
學習目標：

本課程呼應12年國教在「自發」、「互動」與「共好」三個層面有不同的學習重點與實踐方式。在「自發」層面,以學生為主體,教導學生覺知各種生活情境,引導學生「健康賦權」的歷程,培養個人實踐健康生活的習慣,並以正向與積極的態度面對人生。「互動」層面是強調個人、群體及環境的溝通思辨,培養學生透過健康倡議活動的歷程,有效與他人互動,達到健康安適的目的。「共好」層面是以行動力進行健康宣導,力行健康生活型態,促進生活品質,進而實踐全人健康。為促進健康發展及國民健康生活,提供所有學生充分的學習機會,以達成下列目標：
1. 辨識危害健康行為對健康造成的衝擊與風險，運用「做決定」及「健康自主管理」技巧，建立
均衡飲食、規律運動與正常作息生活型態，以「健康自主管理」實踐健康行為，體認青少年常見健康問題及原因，透過「目標設定」改變健康行為，展現有效健康技能。
2. 了解健康體位的重要性及與慢性疾病的關係，透過「健康自主管理」策略，達到改善體位、促進健康生活型態目的，落實健康體位管理行動。
3. 體察傳染病對人類生活帶來的威脅，提升防疫意識，分析各種傳染病傳染途徑及防治原則，運用自我照護技能，展現健康生活型態。
4. 分析慢性病危險因子，省思自身健康行為，採取防護對策預防疾病，體察慢性病飲食原則，運用自我照護技能，展現健康生活型態
5. 認識健康老化意涵，關懷家中長者，規劃健康老化，體悟長期照護、失智及安寧療護，服務與資源，建立終身遵守健康的生活規範。
6. 了解性與愛，探討性價值觀澄清問題及處理方法，落實自尊與愛的關係 提升自尊，了解並落實尊重性或性別多樣性。
7. 評估親密關係發展歷程，以健康／生活技能經營親密關係，運用「人際溝通互動」生活技能表達情感，建立親密關係建立正向性價值觀，以「決策與批判」進行色情媒體思辨，做好親密關係抉擇，控制性衝動，以有效拒絕技巧，拒絕非預期性行為，運用「創意思考」理性面對分手，調適分手後生活。
8. 體認生殖系統健康問題與保健，了解避孕原理與方法，進行避孕方法選擇與協商，了解人工流產方式、注意事項及照護，體認並落實預防性傳染病與愛滋病威脅，進行愛滋關懷實踐與倡議行動策略。
9. 了解懷孕準備、受孕原理及懷孕徵兆，體認胚胎發育歷程、孕期照護與成為準父母的準備，認識生產徵象與產後照護，了解母乳哺餵益處與困境，覺察母乳哺餵環境。
10. 覺察性騷擾與性侵害情境，尋求正確處理，分析人際互動中不尊重的行為，尋求合宜應對方式，分析性騷擾與性侵害迷思，進行受害者關懷行動，執行倡議活動。
11. 體認身心整合對全人健康的益處，認識情緒的特質，時時覺察情緒。分析常見壓力源對健康的影響， 自我檢視身心狀況，省思壓力對健康造成的威脅，在生活中選擇適合的紓壓及身心整合技巧，熟悉問題解決步驟並實際演練。
12. 分析藥物濫用原因及影響，覺察新興毒品偽裝目的及影響，熟悉拒毒技巧及拒毒決定的生活技能，培養拒毒正確觀念，建立拒毒堅定立場，公開闡述支持反毒立場與重要性，有效影響他人反毒信念與行動。
13. 覺察求職潛藏的危險與陷阱，體認職業疾病，善用多元照護技能，展現健康生活型態。
14. 判斷事故傷害發生原因，採取適當預防方法，熟悉緊急處理步驟，體認緊急醫護救護法，培養主動救人情操，熟悉心肺復甦術及自動體外去顫器（AED）技能操作 了解並熟練呼吸道異物哽塞預防方法與操作處理技能。
15. 了解常見急症發生原因、影響、預防及處理方法，養成預防急症、注意安全的生活態度，將健康技能融入生活，適當處理急症問題。
16. 對健康消費訊息做出批判性思考與抉擇，學習權益受損時的正確解決策略，認識並實踐全民健康保險使用的正確觀念與健康醫療服務的辨識及選擇。
17. 了解並落實消費行為對健康的影響，消費者應具備的食品安全認知、態度及行動，體察食品生產過程，實踐確保食品安全並進行健康風險評估，做出適當決定。
18. 探究3C產品生產消費背後的環境代價，及對身心健康的影響，使用3C產品的健康自主管理

認識腕隧道症候群、視力損傷、頸椎傷害及網路成癮，了解其健康風險及改善策略。
19. 生活中自省自身的消費行為，對環境造成的威脅與影響，探索多元創新的健康生活方式，展現有利健康環境的生活行動以「批判性思考」、「目標設定」生活技能，進行環境永續健康倡議。
教學大綱：

週次

單元/主題

內容綱要

第一週

健康生活天天過
健康生活好體位
1. 以案例討論，兩個經歷相同、重視健康程度不同的人，各自擁有何種人生？思考在自己理想的未來中，有沒有規劃健康資本？以生活習慣評估表,檢視自己是否擁有良好的生活習慣，與同組組員分享自己在綠燈區的項目與維持方法，並針對紅、黃燈區的項目進行腦力激盪，找出較好的改善方法，並為自己做身體活動計畫！ 
2. 學習如何建立健康生活型態，再加強健康飲食管理的素養，應用這些基礎來培養健康體位的管理能力。
第二週

健康生活好體位
身體健康放大鏡
1. 連結QR code 到衛生福利部健康九九網站／飲食行為測量表進行線上施測，探討自己的飲食行為健康嗎？
2. 訂立適合自己的體位管理計畫
3. 體悟傳統養生與現代健康促進的意義。
4. 了解健康檢查報告的意義及處理方式
第三週

善用科技，青春無癮食品安全有保障
1. 以「網路成癮」自我評估表，檢視是否有網路成癮的徵兆？是否有長時間使用3C產品而導致身體不適的經驗？3C產品如何善用又能降低傷害手機正確姿勢，訂出生活計畫表，詳列每日行程、休閒活動和可上網的時間。
2. 藉由食安議題，認識食安，說明常見的食安疑慮與分類，對個人與社會的影響，食品加工目的與破除食安迷思。透過生活中常吃或愛吃的食品，學習食品添加物相關概念。認識18類合法食品添加物，與常見的非法添加物。以辨識食品標示技能，認識食品標章，且有能力選擇較少添加物或無添加物之食品。
第四週

全球防疫攻略
1. 介紹傳染病的故事，以解碼傳染病活動分析傳染病三要素及各種傳染病的傳染途徑，以防疫Bingo遊戲，進行腦力激盪得到16種防疫策略，運用三要素防治策略進行分類。示範正確戴口罩及洗手方式及注意事項。
2. 介紹疾病管制署「傳染病統計資料查詢系統」，查詢世界各國與臺灣各地區正流行的各類傳染病，並完成「壯遊夢想家，防疫我最行！」學習單，並分組討論各常見傳染病症狀及預防方法。
第五週

慢性病請不要來
上衛生福利部搜尋108年國人十大死因排序，國人十大死因中，與慢性疾病相關的死因占了7項，須慎重看待，強調預防及早期發現早期治療的重要性，以角色扮演方式倡議四癌篩檢項目、篩檢對象、注意事項，介紹乳房自我檢查重要性及注意事項，並以乳房模型分組實際檢查，標示出腫瘤位置，說明測量血壓及腰圍注意事項。
第六週

慢性病請不要來
要健康，不「藥」癮

1. 設計情況(代謝症候群、高血壓、糖尿病、心肌梗塞、心絞痛、中風、癌症)分組討論及角色扮演各常見慢性病症狀及預防方法。
2. 討論用藥安全注意事項，市面上不少打著「健康」名號的廣告，面對這些琳瑯滿目的廣告，唯有以批判性思考反覆求證真偽、審慎評估，才能避免傷了荷包又傷身。以新聞新興毒品偽裝成的咖啡包、造型軟糖、 巧克力、梅子粉、果凍及小玻璃瓶裝飲料，還有藥丸和酒⋯⋯等討論避免誤用毒品的方法並以角色扮演呈現拒絕使用毒品的方法。
第七週

全人的性
愛的進行式
1. 運用偶像劇協助學生覺察自我愛情價值觀，分組討論微電影，引導學生了解愛情三元論，藉由玫瑰少年─錡錡的故事（5分）
的分享，引發學生「尊重」不同性傾向，「肯定」自己的性傾向，「認同」跟不同傾向者當朋友。。
2. 以《火柴人─愛情價值觀》繪本引起動機，協助學生覺察不同的價值觀會引發不同故事結局。藉由歌曲說明愛及婚姻的意涵，澄清真愛的價值。
第八週

愛的進行式
1. 以小組討論及角色扮演方式探討高中生適合談戀愛嗎?邀約、拒絕、告白的技巧、價值觀衝突的處理、危險情人特質的辨識、如何談分手、分手後的調適、觀賞影片「我的完美愛情」進行小組討論：有愛就可以有性嗎?
2. 以社會仙人跳新聞：阿基師、九把刀、城仲模、黃品源、羅志祥等案例，小組討論對性伴侶忠誠德重要性及避免性衝動惹禍的好方法。
3. 請小組組員閱讀課本p91「一時的決定，一輩子的承擔」活動案例，完成故事接龍。有愛就可以有性嗎？
4. 期待每位同學都是情慾自主的高手。 
第九週

新生命的樂章
提供文本進行討論並上台分享計畫懷孕前、懷孕期間及生產徵兆、產後照顧事項。介紹各種避孕器材及方法，示教及回覆示教保險套正確使用注意事項，小組討論未婚懷孕的後果及處理方式，施行人工流產的注意事項。
第十週

珍愛不隨性
了解、澄清生殖系統保健觀念。說明未婚之未成年人認識常見性病症狀及對健康影響，愛滋病防治倡議內容討論。
第十一週

維護身體自主
藉「黏貼魔鬼氈」活動，瞭解自己的身體界線，以及了解同學的身體界線，當發生不一致的想法時，試著了解對方的感受，並且尊重同學的決定。以圖片讓同學討論性騷擾的定義，當對象、身份、場合的改變，可能會造成不同的感受。接著撥放影片「有什麼不一樣？你說嘛」，讓同學思考性騷擾的相關問題，請同學討論並分享。利用新聞事件開場，思考問題的嚴重性，撥放影片「不要以為不可能( 下 )」，請同學討論，並請同學分享蒐集的新聞事件與想法，最後說明性侵害的定義以及保護自己的方式，提醒同學注意。
第十二週

事故傷害與職安攻略
急救黃金律
1.介紹辨識求職陷阱的方式，抽問同學說出求職防騙原則三要七不原則，認識職業安全衛生的重要概念。
2.引導審視自己的安全觀念與行為，學習發生事故傷害或突發急症時正確處置的原則，在面對緊急傷病時能臨危不亂，簡單處理，發揮主動救人的情操。
第十三週

救命天使－心肺復甦
請學生以手機下載急救App軟體「全民急救AED」找到離自己住家最近的AED，與它合照，註明拍攝地點及其他相關資訊，上傳google cclassroom繳交照片。查詢網址如下https://tw-aed.mohw.gov.tw/ShowMapN.jsp

，示範CPR操作技術、辨識呼吸道完全及部分異物梗塞的徵兆及處理方式。
第十四週

救命天使－心肺復甦
不吐不快－異物哽塞
CPR知識測驗及技術操作考驗，並請另外同學協助拍攝心外按摩、人工呼吸、及操作後連結手機藍芽呈現的分數(70分以上算通過)及AED操作時照片各1張，以便製作學習歷程檔案。
第十五週

急症錦囊
設計氣喘、過度換氣、癲癇、傷口、骨折、扭傷等情況題，分組上台進行角色扮演，再加以補充。
設計燒燙傷、熱傷害的處理等情況題，分組上台進行角色扮演，再加以補充。
第十六週

呵護銀色好時光
提供資料分組報告：1.以國家發展委員會人口推估查詢系統報告台灣老化進程討論人口老化[image: image1.png]


社會的影響?如何因應?2.健康老化要點3.失智症十大警訊4.長照2.0、5.安寧緩和6.病人自主權力法。
第十七週

健康心理
以烏龜與烏鴉的短文讓學生體驗興奮的情緒是無法馬上去除的，生氣焦慮憤怒等負面情緒一同，當覺察當下情緒後便可緩解起伏的情緒，以周杰倫「稻香MV」呈現爸爸被公司辭職的心情，讓學生體會每個人生階段都會面臨不同的壓力，面對課業壓力，並不能以逃避的方式處理，唯有面對壓力去處理壓力才能真正解決問題！請學生分享適合自己的紓壓方式，介紹並現場實際演練各種紓壓的方法：腹式呼吸、肌肉放鬆法，靜坐冥想，穴位按摩。
第十八週

健康消費好選擇
環境永續樂生活
[image: image2.emf]提供資料探討氣候變遷對人類身心的危害與慢性病防治，藉由教學活動過程中反思自己在日常生活中的消費型態，瞭解綠色生活的意義及引導學生思考綠色生活對未來人類生活及環境所扮演的重要角色，並進一步學會如何在生活中進行綠色生活的行動，負起消費者對生活環境所應具有的義務及責任。
學習評量：

出缺席20%、課堂參與20%、小組討論20%、小組健康倡議30%、書面報告10%
對應學群：

醫藥衛生、生命科學
備註：

　


※備註欄可填寫有關重大議題融入（所謂重大議題包含：生命教育、性別平等教育、法治教育、人權教育、環保教育、永續發展、多元文化、消費者保護教育、海洋教育等九項）及其他重要活動。
