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單元名稱：《壓力與情緒調適－無形的聲音》 

一、教學設計理念說明： 

  國三學生在新的學年裡初升一個年級段，日常中除需適應新的年級生活步調外，同時也

面對著會考、生涯選擇、同儕互動、家庭溝通等情境。綜上皆可能出現或大或小的壓力事

件，影響著身心狀態，因此設計者選擇以「壓力」為主題進行教案設計與撰寫，並發展課程

相關教材、教具。 

  本課程單元以壓力的體驗活動來創造學習情境，依循體驗教育「經驗學習圈」的概念，

從具體經驗（壓力事件體驗活動）出發，至延伸討論進行觀察與反思（活動中我的身體、心

理感受及其他發現），使體驗之歷程產生意義及結論（壓力對身心有不同面向影響、每個人

的壓力感受都有所差異等）。 

  希冀透過「壓力」主題課程，使學生能對壓力與自身的關聯及影響有更多的認識、覺

察，並發展出適合自己排解壓力的方式，提升心理韌性及復原力，以利因應生活中的挑戰，

促進心理健康。 

二、教學單元設計： 

領域/科目 綜合活動領域／輔導科 
設計者 

學校/姓名 
明倫國中／陳品蓁 

實施年級 第四學習階段 國中三年級 總節數 共  2  節 

核 

心 

素 

養 

總綱核心素養 領綱/科目核心素養 呼應核心素養之教學重點 

A.自主行動 

A1 身心素質與

自我精進 

綜-J-A1 

探索與開發自我潛能，善用資源促

進生涯適性發展，省思自我價值，

實踐生命意義。 

教師能引導學生自我探索，增進

對自身的認識，以利發展多元潛

能，因應未來挑戰。 

健康促進九大議題 

□視力保健      □口腔衛生     □健康體位      □菸檳防制 
□安全教育與急救               □全民健保含正確用藥 
□性教育含愛滋病防治           □慢性病學童健康管理 
■正向心理健康 

生活技能融入 

□人際溝通能力             □做決定         ■自我覺察 
□協商技巧                 □解決問題       □目標設定 
□拒絕技能                 □批判思考       ■自我監控 
□同理心                                    ■情緒調適 
□合作與團隊作業倡導能力                    ■抗壓能力 

□倡導能力 

(領綱)學習重點 

(1) 學習表現 

1a-IV-1 探索自我與家庭發展的過程，覺察並分析影響個人成長因素及 

             調適方法。 

1b-IV-2 運用問題解決策略，處理生活議題，進而克服生活逆境。 
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(2) 學習內容 

輔 Ab-IV-1 

青少年身心發展歷程與

調適。 

輔 Db-IV-1 

生活議題的問題解決、

危機因應。 

(3) 學習目標 

→ 學生能了解壓力的正負向影響。 

→ 學生能覺察自身生活的壓力源以及壓力對自身的影響。 

→ 學生能積極分享壓力所產生的情緒感受以及自己紓解壓力的方法。 

議題 

融入 

生命教育議題 

生 J2 

探討完整的人的各個面向，包括身體與心理、理性與感性、自由與命定、境遇與嚮

往，理解人的主體能動性，培養適切的自我觀。 

生 J5 

覺察生活中的各種迷思，在生活作息、健康促進、飲食運動、休閒娛樂、人我關係等

課題上進行價值思辨，尋求解決之道。  

教具 

設備 
電子白板、學習單、小豬玩偶、加分卡、炸彈／笑臉卡【附件五】、便利貼、ＯＸ牌 

教學活動內容及實施方式 時間 備 註 

第一節 

一、課前準備 

(一) 教師：教師參閱壓力相關文獻、綜合活動領域教科書。 

  簡報、投影設備及相關教材教具。 

二、引起動機：壓力迷思Ｑ＆Ａ挑戰 

(一)教師透過生活中常見的壓力迷思概念敘述引發學生思考。 

1. （暖身）我現在是ＯＯ國中三年Ｏ班的學生。（參考答案：Ｏ） 

2. 每個人對壓力的感覺都是一樣的，我覺得壓力很大的時候，大家

也會覺得壓力很大。（參考答案：Ｘ） 

3. 壓力可能是件壞事，但也可能是件好事。（參考答案：Ｏ） 

4. 壓力只會讓我們的心裡有感覺，可能有一些情緒，但對我們的身

體不會有什麼影響。（參考答案：Ｘ） 

5. 壓力出現的時候可能會讓我們不舒服，不過不用理它，時間過了

就會好了。（參考答案：Ｏ或Ｘ皆可） 

6. 壓力不管什麼時候都可能出現，不過我們可以找一些方法來面對

它。（參考答案：Ｏ） 

7. 大家最常用的紓壓方式就是最好用、最有用的。（參考答案：

Ｘ） 

(二)教師發下ＯＸ牌，學生依上述敘述進行選擇。若認為敘述正確，舉起

Ｏ，敘述內容錯誤，舉Ｘ。 

(三) 教師邀請學生分享舉牌原因，促進學生對壓力的多方認識與交流，並
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簡報2-8頁 

 

＊教師暫不

公布Ｑ＆Ａ

挑戰答案給

學生，鼓勵

學生投入後

續課堂中尋

找答案。 
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予分享同學加分鼓勵。 

三、壓力體驗活動－ＯＯＸＸ有什麼？ 

(一)教師說明壓力體驗活動方式。 

1. 活動規則： 

教師指定題目，例：動物園裡有什麼？學生對該題目敘述進行回

應，例：猴子、斑馬等等。學生回應之順序可按照座位由右至

左，由前至後、依座號排序或隨機抽籤。回答的內容不得與重

複，重複即淘汰，不予加分。 

2. 活動題目： 

第一輪〈暖身局〉：水果種類 

第二輪〈限時局〉：情緒詞彙（增加3秒淘汰規則） 

(二)進行壓力體驗活動。 

引導學生進行壓力體驗活動－ＯＯＸＸ有什麼？ 

(三)體驗活動之問題討論與分享。 

1. 教師進行關鍵提問（例：活動結束後是否覺得鬆一口氣、玩偶傳

到手上時卻說不出話、是否出現緊張感、壓迫感等），鼓勵學生

舉手回應，並適時反映歷程。 

2. 教師提問〈問題一〉：壓力源。剛剛是什麼東西讓你有壓力？ 

3. 教師提問〈問題二〉：壓力與心裡的感覺。你的心裡是什麼感

覺？ 

4. 教師提問〈問題三〉：壓力與身體的感受。你身體有什麼感受？ 

5. 教師發下課程學習單【附件二】，請學生記錄之。 

(四)進階討論： 

1. 邀請學生分享生活中的壓力，連結學生回應，營造普同感。 

2. 教師引導學生思考沒有壓力可能會發生的事，並點出生活中壓力

成為助力之情境（例：競賽時可能因比賽輸贏、自我／他人期許

之壓力而化為動力，有最佳表現）。 

四、總結及反思 

(一)進行課程總結。 

教師總結活動討論中學生分享之壓力與自身的關係，對身心的影響，

並引出「良性壓力」及「惡性壓力」之概念。 

(二)預示下節課內容，請學生攜帶紓壓／療癒小物。 

(三) 教師提醒學生完成課程學習單並交回。 
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第二節 

一、課前準備 

(一)學生：攜帶紓壓／療癒小物、分5-6人小組。 

(二) 教師：批閱上一節課學生學習單、簡報、投影設備及相關教材教具。 

   將笑臉卡／炸彈卡之數字以便條紙遮上。 

二、引起動機 

(一)教師確認是否攜帶紓壓小物。 

(二) 教師複習上堂授課內容，回應上一節課學生學習單書寫內容，進行課

程連結。 

三、紓壓活動－壓力翹翹板 

(一) 教師說明紓壓活動進行方式。 

1. 活動暖身：教師進行規則講解，邀請一位學生共同示範。 

(1) 教師請學生抽取笑臉卡，並詢問學生抽中之牌卡分數。 

(2) 解釋分數之意義。 

抽卡之分數為程度指數（共1-10分），對應題目敘述之程度

高低。 

例：教師設定題目為「讓人開心的事情」，則1分為開心程度

最低的事件（會開心，但只有一點點），10分是開心強度最

強的事件。 

(3) 邀請學生依抽到之數字練習與分享。 

例：學生抽到數字為9，則需說出發生什麼事情的時候能有9

分的開心。 

(4) 教師請班級全數學生抽卡，並提醒卡片中的數字不能讓他人

知道。 

(5) 教師揭示笑臉卡及炸彈卡之題目，引導學生依題目敘述，搭

配所抽到的分數，將答案書寫至卡片黏貼之便利貼，如(1)-

(3)步驟。 

炸彈卡：讓人「有壓力」的情境 

笑臉卡：讓人「紓壓／放鬆」的方法 

炸彈卡及笑臉卡相對數量可由教師自行決定。 

2. 教師說明學生任務。 

(1) 炸彈卡及笑臉卡為正負數之概念，學生須找到同樣數值相互

抵銷，以消除惡性壓力。 

例：9分的炸彈卡需與9分之開心卡搭配以完成任務。 

(2) 學生於時間內在班上走動，與同學分享便利貼書寫之內容。

由對方「猜測」該生手中牌卡對應之數字，若認為雙方數字

相同則可決定組成一隊，並坐下。 

(3) 過程中，學生僅能分享自己所抽牌卡之類型（炸彈卡或開心
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【附件三】 
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＊活動卡：

數字1-10之

炸彈／笑臉

卡數張，實

際情形依班

上人數為

準，一人一

張為原則。 

 

 

 

【附件三】 

簡報第4頁 

 

 

 

 

【附件三】 

簡報第5頁 

 

 

 

 

 

 



 

   5 

卡），以及便利貼所記下之情境，不得與他人透漏牌卡分

數。 

(二) 紓壓活動進行，教師巡視課間學生分享、參與情形。 

(三)配對結果揭曉及活動討論。 

1. 教師請學生揭開牌卡數字讓夥伴知道，並給予完全配對成功的小

組加分（例：9分的炸彈卡成功對應9分開心卡）。 

2. 討論引導： 

(1) 教師詢問笑臉跟炸彈分數剛好被完全抵銷的小組，兩人拿到

的等級分別是多少、是如何和對方形容自己的分數，並進行

延伸討論。若班上無完全被配對成功之小組，則尋找分數最

相近之小組（例：9分的炸彈卡對應8分開心卡）。 

(2) 邀請其他學生分享，並將學生分享類似壓力情境、紓壓方法

但分數卻不同的情形提出討論。 

(四)活動小結。 

每個人對壓力的感受的程度都不太一樣，覺得對自己有用的紓壓方式

也不盡相同，在配對過程中可能因此猜錯數值，配對失敗；亦整理活

動及討論之歷程，進行回應。 

四、我的紓壓小物／方法 

(一)教師請學生於5-6人小組內進行紓壓小物／方法分享。 

(二)教師觀察學生的分享情形，並適時提供引導。 

(三)教師進行提問與小結。 

將學生分享中常出現的療癒小物／方法進行回饋，以促進同儕之間的

連結，鼓勵學生分享過程中學生的投入。 

(四)介紹蝴蝶抱抱紓壓法及放鬆三要素（肢體性、節奏性與重複性）。 

五、總結及反思 

(一)教師進行課程總結，並發下課程學習單【附件四】請學生完成。 

(二) 教師提醒學生完成課程學習單並交回。 
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【附件三】 

簡報6-7頁 

 

評  量 

1. 教師觀察：透過學生的回應，評量學生參與課程之投入程度。 

2. 口語評量：從學生分享中，掌握學生課堂參與情況，以及學生能否說出

壓力的來源、其對自身的影響以及紓壓方式。 

3. 高層次紙筆評量：透過學生學習單上之回應，了解學生對課程的學習情

形。 
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【附件一】第一節課：課程簡報 
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【附件二】第一節課：課程學習單 
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【附件三】第二節課：課程簡報 
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【附件四】第二節課：課程學習單 

 

 

【附件五】第二節課：活動卡 

   

 


