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彰化縣 111年度精進特殊教育教學品質研發成果徵選 

作品說明書 

壹、參賽組別:■自編教材組 □自製教材組 □輔助科技/數位學習教學軟體組 

貳、作品名稱:壓力大小事 

參、適用對象:國中資源班 

肆、設計動機:壓力為國中階段特需課程-社會技巧中的重要指標之一，以及經過

教師觀察，發現教授學生皆有面臨升學、人際交往、家庭因素等等來源的壓

力，因此設計此一單元的課程來教導學生。 

伍、內容概述(含製作過程，若有廢物再造之情形請詳加說明):首先教師先利用

限時迷宮挑戰及衛福部提供的壓力指數小測驗讓學生對壓力有認識，接著便

讓學生以此感覺去判斷自己在面臨哪些方面會感到壓力以及此時的身心理

變化，以帶出壓力過大時的嚴重性，最後便介紹學生適當的紓壓方式，讓學

生了解自己有哪些選擇後再進一步選出適合自己的紓壓方式，課程最後會讓

學生分享針對面臨到的壓力會如何去紓壓，一方面再一次加深自己的印象，

一方面也可以學到別人不錯的方式。 

陸、使用方式(教學活動、評量方式):此單元的課程約用了 3週的時間教授，過

程中利用自編學習單並搭配 YOUTUBE影片、相關網站來認識壓力表徵、壓力

來源與紓解壓力的方式。評量方式為口頭問答、分享及提供同儕建議來評估

學習成效。 

柒、具體學習成效佐證：(如下之學生學習單) 
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