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新北市國小綜合活動領域輔導小組公開授課教學設計 

學校名稱： 三光國小 

任教領域： 綜合活動 

單元名稱： 壓力的出口 

實施節數：共 7 節，每節 40 分鐘 

  授課年級：六年 1 班 

  授課日期：111 年 3 月 24 日 

  教 學 者：陳明秀      

備課成員：唐永安、吳淑芳、温大吉、江英瑞 

          郭貞瑩、林信宏、吳佳娣 

一、 內容說明 

(一) 設計理念： 

青少年的憂鬱與焦慮已成為全球關注的議題。台灣教育部統計，2019年國中小學生向輔導

室求助的問題裡，「情緒困擾」位居第一。而為了探究 9至 15歲青少年的情緒狀況，親子天下

(2021)進行了「2021社群世代心理安全感萬人調查」，針對小學三年級到國中九年級調查，希

望了解他們如何評價自己、如何面對挫折和新事物，以及如何看待自己與他人的關係。在近一

萬七千多名調查者當中，發現近半數小孩自信不足，36％常認為自己比不上別人，33％常因為

害怕失敗、不敢嘗試新事物；在意他人評價的程度也超出預期，43％常常在意他人負面評價。 

高年級孩子即將邁入青春期，如同前段所述，在自我與他人的關係上，尤其是外表、人際

關係、能力或其他自己在意的面向，開始產生壓力，造成身體及心理大小程度不一的反應。就

如同有匿名者在年輕人常使用的線上論壇 Dcard 中回顧小學時期，身邊好姊妹都是美女，站在

她們身旁，發現想來親近的男生都只是想透過她來認識那些姊妹，進而產生自卑感；有匿名學

生寫下自己被同學網路霸凌的經過，延伸到同學的排擠孤立，最後在老師建議下，接受身心科

治療；亦有匿名者回顧自己過去小學階段，只要成績沒有達到父母親的要求，他們不聽解釋就

定義自己沒有認真讀書，少一分打一下。像這樣孩子們面臨生活壓力的例子，在此論壇中不勝

枚舉。可見，若不知如何面對伴隨青春期生活方方面面帶來的壓力，可能會在生活各層面發生

適應不良的情形。 

然而，他們最常應對焦慮的方式是玩電子遊戲和社交媒體，雖然它們一定程度上可以放鬆

心情，但實質上，卻無法給孩子們帶來改變-發現內心的問題依舊存在。研究表明，掌握正念意

識的青少年可以顯著降低壓力和焦慮水平；同時正念可以幫助孩子提高專注力，有助於調節情

緒。此外，通過正念練習，可以培養自我意識等。（動歷盒育兒袁老師，2021） 

本單元的課程設計，由體驗活動出發，藉由同儕觀察和正念呼吸的引導，讓學生感受到個

體在面對壓力時會造成身心變化；接著，發覺生活中的壓力事件，分析其與自我的關係（壓力

原因、因應方法、自我評估）；藉由團隊共創法，將全班在面對壓力時的因應方式進行歸類、

命名，接著導入心理諮商界流行的安心五原則-「安、靜、能、繫、望」五招，讓孩子探索並建

立屬於自己的紓壓策略寶庫；最後，讓學生從自己的生活中去進行壓力覺察、使用寶庫中的策

略。期許孩子在面對種種不確定的未來時，與壓力共存。 

最後，要特別感謝藍偉瑩老師，課程發想於去年暑假的共備工作坊，到上學期的專輔工作

坊，您從不吝於指導與建議，使思路卡關的過程得以突破，繼續前進。謝謝您的鼓勵與陪伴！ 
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(二) 單元內容： 

設計依據 

課程綱要

能力指標 
1-3-4 覺察自己的壓力來源與狀態，並能正向思考。 

十
二
年
國
教
課
綱 

總綱核心素養面向 A.自主行動 

總綱核心素養項目及說明 

A1 身心素質與自我精進 

具備身心健全發展的素質，擁有合宜的人性觀與自我觀，同時透過

選擇、分析與運用新知，有效規劃生涯發展，探尋生命意義，並不

斷自我精進，追求至善。 

領域核心素養具體內涵 
綜-E-A1 認識個人特質，初探生涯發展，覺察生命變化歷程，激發潛

能，促進身心健全發展。 

 十二年國教課程綱要  九年一貫課程綱要 

主題軸 1.自我與生涯發展 自我發展 

主題項目 d.尊重與珍惜生命 核心素養  自我管理 

學習重點 

學

習

表

現 

1d-Ⅱ-1 覺察情緒的變化，培養正向

思考的態度。 

(該九貫能力指標自 108 課綱時調整

至第二學習階段，詳見教材組織分析) 

能
力
指
標 

1-3-4 覺察自己的壓力來源與狀態，並能

正向思考。 

學

習

內

容 

Ad-Ⅱ-2 正向思考的策略。 

參
考
細
目 

1-3-4-1 覺察自己常見的壓力來源。  

1-3-4-2 發現自己在面對壓力時的狀態。 

1-3-4-3 發現自己面對壓力來源的想法或

感受。 

1-3-4-4 覺察正向或負向解讀壓力來源，

及其與正負向情緒的關係。 

議題融入

實質內涵 

【生命教育】 

生 E1 探討生活議題，培養思考的適當情意與態度。 

生 E3 理解人是會思考、有情緒、能進行自主決定的個體。 

學習目標 

1.能分享壓力的情境下，身體、行為和心理反應的過程。 

2.能發覺生活中的壓力事件。 

3.能分析壓力的原因、因應方式並自我評估。 

4.能探索並建立適合自己的紓壓策略。 

5.能省思生活中的問題或挑戰，評估並調整策略來面對壓力。 
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教材來源 改編自翰林六下單元一 

與其他領

域的連結 
健康與體育（翰林版六上第六單元健康焦點新聞） 

教學設備/

資源 

社團法人臺灣憂鬱症防治協會（2020 年 2 月）。「安、靜、能、繫、望」五字訣 防疫隔離中原則。 

https://www.depression.org.tw/news/info.asp?/526.html 

心理師的媽寶研究室 曾心怡臉書（2020 年 1 月）。「安、靜、能、繫、望」自我照顧方式。 

https://www.facebook.com/motherbabypsychologist/posts/2616061238674044 

教材組織分析 

1. 依據九年一貫課程綜合活動領域第二學習階段能力指標「1-2-3 辨識與他人相處時自己的情

緒」，學生在中年級應已學習了自己和他人相處時情緒的變化與處理方式；然而，面對問題或壓

力時正向思考的策略，九年一貫課程中是在高年級，十二年國教課程中則是在中年級。本單元實

施對象為六年級學生，目前仍在九年一貫時期，因此，若要以十二年國教來設定學習表現，就必

須選用中年級「1d-Ⅱ-1覺察情緒的變化，培養正向思考的態度」，學習內容則選用「Ad-Ⅱ-2 正

向思考的策略」。 

2. 翰林版六上健康與體育第六單元已學習過壓力課程（健康焦點新聞），健體領域著重的部分是

「解決壓力的策略」、「擬定目標進行實際行動」和「修正行動計畫與檢視實踐結果」；本單元

將在這一基礎下，著眼於「自我與形成壓力的人事物之間的關係」、「自我面對壓力的方式取決

於我與形成壓力的人事物之間的關係」-這兩個意義的建構。據此，本單元設定的學科思維為「互

動與關聯」（探究人事物與環境間的「互動」情形及其「關聯」性）；與健體領域強調解決壓力

的策略-選擇與責任（個人或組織追求發展參與事務時，必須做出合宜選擇並負起應有責任）有所

區隔。 

3. 臨床心理師高宗仁（2015）對「正向思考策略」提出了具體的執行步驟，簡單的說，就是透過協

助孩子找出具體可達成之目標（正向的結果）與在過程中會遇到的困境（負向阻礙）。透過兩者

進行比較，逐步縮減這中間的差距，並且設定執行計畫，一步步達成。然而，在「正念」的實踐

中，不論正向、負向、非正向非負向（中性）等，都是被觀察、認識與接納的對象。人們在當下

是採取開放、包容的心態，能夠直觀，用不帶偏見的心態，來觀察當下有什麼正在發展中（謝傳

崇，2019）。本單元雖依照十二年國教課綱學習重點選用了「正向思考策略」（九年一貫能力指

標選用了覺察自己的壓力來源與狀態，並能正向思考）；然近年來興起的正念，強調在當下開

放、包容、接納之精神，運用在覺察壓力和自我的狀態上，會更貼近當事人中心。 

https://www.depression.org.tw/news/info.asp?/526.html
https://www.facebook.com/motherbabypsychologist/posts/2616061238674044
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4. 社團法人臺灣憂鬱症防治協會（2020）於網站中提到，台灣臨床心理學會曾經在 2007年綜合許多

國際災難創傷心理的專家共識，提出了「安、靜、能、繫、望」五個創傷心理復原的介入原則。

安(safety)：促進安全。靜(calming)：促進平靜鎮定。能(efficacy)：提升效能感。繫

(connectedness)：促進聯繫。望(instilling hope)：灌注希望。這五點原則，運用在壓力事件

的處理上，和正念的精神也是相輔相成的。故課程中，會帶入安心五原則-「安、靜、能、繫、

望」，讓學生建立自己的紓壓策略寶庫，時刻面對壓力的挑戰。 

5. 據此，本單元從體驗活動出發，分享過程中身體、行為和心理反應的過程；發覺壓力的來源、因

應方式並做評估；透過團隊共創法，將大家因應壓力的方式進行歸類，帶入安心五原則-「安、

靜、能、繫、望」後，建立起屬於自己面對壓力的策略寶庫；期待孩子在自己的生活面對不同的

問題或挑戰時，能評估並調整策略，與壓力共存。 

課程架構 

 

 

 

 

 

 

 

                                    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

壓力的出口 

活動一：疊出心壓力 

(1節) 

活動三：紓壓全攻略 

(3節) 

導入 

活動四：與壓力共存 

(1節) 

建構 深化 建構 

情緒的辨識與調適 

分享體驗活動中，

身體、行為和心理

反應的過程。 

省思生活中的問題

或挑戰，評估並調

整策略。 

分析壓力事件中

的原因、因應方

式並自我評估。 

建立適合自己的

紓壓策略。 

活動二：壓力知多少 

(2 節) 

(此節公開課) 
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  二、教學流程與評量 

（一） 評量標準與評分指引 

內容標準 表現標準 

主題 次主題 A B C D E 

自
我
與
生
涯
發
展 

尊
重
與
珍
惜
生
命 

能省思生活中的

不同問題，評估並

調整正向思考策

略。  

能覺察情緒反應

與調適方式，並

學習正向思考策

略。 

能覺察並辨識

適當的情緒表

達方式。 

能分享自己

或他人情緒

反應的經驗。 

未

達 

D

級 

本
評
量
評
分
指
引 

能省思生活中的

問題或挑戰，評

估並調整策略來

面對壓力。 

能探索並建立適

合自己的紓壓策

略。 

能分析壓力的

原因、因應方

式，並自我評

估。 

能分享自己

生活中遇到

壓力的經驗。 

未

達 

D

級 

 

 

（二） 學習目標、學習紀錄與評量工具對照表 

備註:學習紀錄為課堂參與歷程的資料 

活動名稱 學習目標 學習紀錄 評量工具 

【活動一】 

疊出心壓力 

1.能分享壓力的情境下，身體、行為和心理反應

的過程。 

身體或行為觀察

紀錄單（人形

圖） 

情緒曲線紀錄單 

 

【活動二】 

壓力知多少 

2.能發覺生活中的壓力事件。 

3.能分析壓力的原因、因應方式並自我評估。 

Jamboard：便利貼 

壓力與我紀錄單 

學習單：壓力知

多少 

【活動三】 

紓壓全攻略 
  4.能探索並建立適合自己的紓壓策略。  

學習單：紓壓全

攻略 

【活動四】 

與壓力共存 

5.能省思生活中的問題或挑戰，評估並調整策略

來面對壓力。  
學習單：與壓力

共存 
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學習活動設計 

學習目標 活動名稱及流程 時間 教學資源 評量方法 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1.能分享

壓力的情

境下，身

【活動一】疊出心壓力 

第 1節 

【課前準備】 

1.活動說明： 

 (1)兩人一組，分 A~L組。 

 (2)一組發下一盒疊疊樂。 

 (3)一半的組先玩，另一半的組當觀察員。 

 (4)第一次結束後，玩與觀察互換，再進行第二次。 

2.規則說明： 

 (1)教師設定好計時器。（時間：3分鐘） 

 (2)一次抽一塊，並往上疊。 

 (3)無論是否有坍塌，只要輪到你，都必須要完成

「抽」和「曡」這兩件事。 

 (4)指定任務：曡出高度須達 40公分。 

3.觀察方式： 

 (1)第一次：A1觀察 B1、A2觀察 B2、C1觀察 D1、 

            C2觀察 D2……。 

 (2)第二次：B1觀察 A1、B2觀察 A2、D1觀察 C1、 

            D2觀察 C2……。 

4.觀察重點：身體或行為(動作)有無出現什麼反應。 

(提醒學生要客觀的進行觀察，如實將觀察對象身體

或行為出現的反應，即時寫下來) 

5.記錄方式：記錄在觀察紀錄單上（人形圖）。 

【第 1節開始】 

1.開始前告訴學生，待會兩人若沒有完成指定任務，

會……。僅是為了營造出壓力感，並非真正實施。 

2.進行疊疊樂活動，共兩輪。（建議於活動結束時公

布剛剛說會……，非真正實行，以利後續引導反思） 

3.活動後，請觀察員互相回饋：你剛剛在什麼時候，

身體或行為出現了什麼反應？（若觀察對象也有發現

自己過程中有出現什麼反應，亦可補充於紀錄單上） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

40’ 

 

 

 

 

 

 

 

 

夾鏈袋（方便

收拾） 

 

 

 

 

 

 

 

40 公分長尺 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

身體或行為觀

察紀錄單（人

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

口語評量：

能在體驗活

動後，說出
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體、行為

和心理反

應的過

程。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2.能發覺

生活中的

壓力事

件。 

 

 

 

 

 

 

 

 

4.安靜下來，將眼睛輕輕閉上，深呼吸～感覺空氣在

你的身體裡，隨著每一次呼吸，流動著～感覺到自己

的心跳，還在蹦蹦蹦的跳嗎？感覺你的手，此刻，有

觸碰著你前方桌子嗎？這是什麼感覺？還是你的手，

仍然在動，這又是什麼感覺呢？ 

讓我們將感覺回到剛剛的疊疊樂活動，你是那個正在

遊戲的人，聽到老師說，若沒有達成指定任務，

會……，你有何感受呢？遊戲過程中，曡曡樂坍塌

了、時間快不夠了、你的組員對你大小聲……這些你

印象深刻的過程，你有什麼心情？ 

現在，眼睛請睜開。 

5.教師發下情緒曲線紀錄單和情緒詞彙單

（Plutchik-情緒輪），指導學生完成。 

6.小組進行分享：你的情緒在哪些時候，出現了什麼

變化？為什麼？ 

7.請學生將感受到情緒的時間點，與身體行為反應紀

錄單做對照：你感受到此情緒時，身體或行為出現了

什麼反應？ 

8.教師提問：為什麼會有這些情緒、身體、行為上的

反應呢？（教師引導出，這些是「壓力」造成的） 

9.最後，請同學思考並說一說：生活中，有沒有哪些

事情，和壓力很像？ 於下節課前，先進行澄清。 

【活動二】壓力知多少 

第 2 節（此節為公開課） 

1.教師提問：「日常生活中，有什麼事情讓你感覺到

有壓力？為什麼？」 

2.教師邀請 1-2位說說看；若學生想不到，可引導學

生由人際互動、能力、課業、外表、家庭來思考。 

3.教師聽完後，親自示範如何將事件寫成簡短的文字

在 Jamboard便利貼上。（約 5個字內） 

4.一生發一平板，平板內夾有獎勵小卡（可供學生整

個單元加分用），翻到背後看看自己的英文編號。 

5.邀請每個人將生活中的壓力事件，寫入教師事先設

定好的英文編號便利貼上。(寫在自己的便利貼上) 

6.便利貼上僅有編號、不具名，請學生可以安心寫。 

7.一人寫 1-3個，勿超過。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

40’ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

形圖） 

 

 

 

 

 

 

 

情緒曲線紀錄

單、情緒詞彙

單（Plutchik） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Jamboard便利

貼 

平板、獎勵小

卡 

 

 

 

身體或行為

出 現 的 反

應。(D) 

 

 

 

 

 

 

口語評量：

能在體驗活

動後，說出

情緒上的變

化。(D) 
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3.能分析

壓力的原

因、因應

方式並自

我評估。 

 

 

 

8.教師同時秀出大螢幕，讓同學能看到其他人寫的： 

(1) 師生一起簡單分類。（第 2點提到的分類） 

(2) 有哪個壓力，是很多人都有的？ 

  (3)有哪個對你來說不是壓力，卻是同學的？ 

9.發下壓力與我紀錄單，引導學生完成下列內容： 

(1)畫出(或寫)：這(些)壓力對你而言，像什麼？ 

(2)在人形圖內，塗上代表壓力程度輕重的顏色。   

    （紅-嚴重、黃-中等、綠-輕微） 

10.組內輪流分享：一人一分鐘 

 (1)說明分享規定： 

   a.組員在分享時，其他人請安靜聆聽。 

   b.如果時間內即分享完，有人有沒聽清楚的地

方，可請他覆述。 

 (2)分享內容： 

   a.這（些）是什麼壓力事件？ 

   b.為什麼你會這樣畫（寫）？ 

   c.這（些）壓力事件對你來說，感受程度如何？ 

11.請小組輪流至其他組觀賞，過程中保持安靜，看

到他畫的圖及感受壓力的程度，有所認同的，在他紀

錄單上+1。（不是畫的漂亮，或好朋友關係的） 

12.教師提問：「你覺得其他人感受到壓力的程度，

和自己一樣嗎？為什麼？」請學生寫在紀錄單上。 

13.教師邀請學生發表。 

14.教師總結：同學們，生活中充滿著壓力事件。為

什麼同樣都是壓力，大家感受的程度卻不同？下節

課，我們一起針對自己的壓力事件來進行分析。 

第 3節 

1.各組發下壓力知多少學習單（A4紙），教師解說

後，撰寫下列各題：（過程中可以討論） 

 (1)臉部：各自寫下自己的壓力事件。（只寫一個） 

 (2)心臟：寫下此壓力事件產生的情緒。 

 (3)手部：寫下此壓力事件導致身體或行為出現的反

應。 

 (4)頭腦：為什麼會有這些身心反應？造成這種壓 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

40’ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

壓力與我紀錄

單（A4紙） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

壓力知多少學

習單（A4紙） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

口語評量：

能分享自己

生活中遇到

壓 力 的 事

件。(D) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

紙筆評量：

能分析自己
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力的原因是什麼？（想法、念頭） 

 (5)腳部：面對此壓力，你通常都怎麼辦？（怎麼想

或做什麼） 

 (6)區塊六：你覺得有效嗎？為什麼？ 

2.學生到各組去觀看其他同學所寫的內容： 

 (1)以組為單位，依序輪流至其他組觀看，提醒學生

留意印象深刻的內容，並全程保持安靜。 

 (2)一組觀看時間為 1分鐘。 

 (3)1分鐘到，即換到下一組。 

 (4)回座後，一生發一張貼紙，思考哪一位學生所寫

的，讓你印象最深刻。 

 (5)想好後，請學生去貼在他寫的學習單上。 

3.再次回座後，教師進行提問：「你剛剛看了同學分

享的內容，哪一個讓你印象深刻？為什麼？」 

4.教師將學生的回答一一寫在黑板上，再秀出壓力事

件、身體、行為或情緒反應、壓力原因、因應方式、

評估因應方式字卡，師生一起來對應。 

5.教師總結：生活中，會讓我們身心產生反應的壓力

事件，背後都有原因。發覺壓力的來源、分析其與自我

的狀態，才有處理的可能。 

【活動三】紓壓全攻略 

第 4節 

1.教師準備好 A5紙在台前，請同學拿出上節課「壓力

知多少」學習單。 

2.看看第 5 題：面對此壓力，你通常都怎麼辦？（因

應方式）請同學到台前拿 A5紙，將所寫的內容寫到 A5

紙上，並簽名。（一組發下一盒彩色筆） 

3.一張 A5紙只寫一個因應方式，寫大一點。（若有新

的想法，也可以拿紙寫上去；不要用黑色彩色筆） 

4.請學生上台，貼在黑板上。 

5.教師可挑選幾張特別的因應方式，邀請他分享。 

6.過程中，教師可詢問其他同學：「你還有沒有聽過別

的方法？」若有學生回答，就寫 A5紙，貼上黑板。 

7.現在，我們一起來看看這些方法，有沒有類似的？ 

8.師生一起將相似的方法進行歸類。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

40’ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

貼紙 

 

 

 

字卡、方塊磁

鐵 

 

 

 

 

 

A5 紙、方塊磁

鐵、彩色筆 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

壓 力 的 原

因。(C) 

紙筆評量：

能分析自己

面對壓力的

因應方式並

自我評估。

(C) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

口語評量：

能運用團隊

共創法將全

班的紓壓方

法 進 行 歸

類、命名。

(B) 
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4.能探索

並建立適

合自己的

紓壓策

9.師生一起將已歸類的方法命名：「如果要給予一個

詞或一個字的名稱，你們覺得這一類會是什麼？」 

10.師生一起將命出的名稱，用黑色彩色筆寫上 A5紙，

並貼在已歸類字卡的上方。 

第 5-6 節 

1.現在，我們一起來看看曾心怡心理諮商師告訴我們

的安心五招。（發下文章並請學生安靜閱讀） 

2.閱讀完後，教師說明發表方式並開始： 

 (1)一組報告摘要；其他五組，分別報告安心一招。 

 (2)抽籤決定。 

 (3)給予 5分鐘，小組討論。 

 (4)各組派代表，進行發表。 

3.教師統整【安、靜、能、繫、望】的意思，並將字

卡貼上黑板： 

 (1)安-安全（身體的安全和安心感） 

    讓身心安頓在安全的環境中。 

 (2)靜-平靜 

    找到讓自己放鬆的方式，平靜下來。 

 (3)能-能力 

    做可掌握的事，提升自我效能感。 

 (4)繫-聯繫 

維持與外在的聯繫，減少孤寂感。 

 (5)望-希望 

    持續自我勉勵，灌注希望。 

4.教師請同學將上節課大家所寫的因應方式及命名卡

貼上黑板。 

5.這是上節課大家一起將面對壓力的因應方式歸類和

命名，看看這些命名卡，有沒有和「安、靜、能、

繫、望」很像的地方呢？ 

6.師生一起將命名卡，和安心五招做對應。 

7.教師稱讚全班：「你們在面對壓力時所使用的方

法，也是心理諮商師（專家）所建議的方法呢！」。 

8.發下「紓壓全攻略」學習單，指導學生完成： 

 (1)參考黑板上大家的方法，思考適合自己的方法。 

 (2)思考適合自己的紓壓方法，寫入紓壓寶庫中。 

 

 

 

80’ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

心理師的媽寶

研究室 -臉書

文章 

 

 

 

 

安靜能繫望字

卡、方塊磁鐵 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

A5 紙（因應方

式及命名） 

 

 

 

 

紓壓全攻略學

習單 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

實作評量：

能探索適合

自己的紓壓
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略。 

 

 

 

 

 

 

5.能省思

生活中的

問題或挑

戰，評估

並調整策

略來面對

壓力。 

 (3)過程中，若有對哪個因應方式感到興趣，想請教

的，可起身去請同學分享。 

 (4)建立好自己的紓壓寶庫後，邀請 3位同學，與他

們分享。 

 (5)請他們在自己的學習單上寫下鼓勵的話並簽名。 

  （教師要盡量安排每位學生都有被邀請的機會，且

至少要有一位是異性） 

 (6)回到座位，寫上給自己鼓勵的話。 

9.回家作業：教師發下與壓力共存學習單，請學生選

擇一件自己生活中想要解決的壓力事件，並說明學習

單的記錄方式： 

 (1)先分析此壓力與自我的關係。 

 (2)從生活中，記錄下壓力事件發生過程。 

 (2)使用紓壓寶庫中的紓壓方法。 

 (3)評估壓力程度。 

 (4)是否要調整策略。 

 (5)再次評估壓力程度。 

10.教師自行設定實踐周次，並於之後的課堂中進行

粉筆對話分享會。 

【活動四】與壓力共存 

第 7節 

1.設定周次到後，請學生拿出記錄好的學習單。 

2.先進行組內分享：組內成員輪流進行報告。 

3.教師說明「粉筆對話分享會」進行方式： 

 (1)依序到各組觀看其他同學的實踐成果。 

 (2)帶著一支筆，心裡感到認同的、想讚美的地方，

可以劃記一橫或畫大拇哥給他按讚。 

 (3)看到有同學寫的解決壓力方法，是你認同且想學

習看看的，在旁邊貼一張姓名貼。 

 (4)過程中，請學生保持安靜。 

4.依據學習單內容，給予學生評量。 

5.教師總結：未來人生時時刻刻都面臨著挑戰，也會

產生不同的壓力，能夠保持對壓力的覺察、運用適合

自己的紓壓策略主動出擊，是一件重要的事，期待各

位都能安心成長！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

40’ 

 

 

 

 

 

 

與壓力共存 

學習單（A3） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

姓名貼 

方法。(B) 

紙筆評量：

能建立適合

自己的紓壓

方法。(B) 

口語評量：

能與同儕分

享自己的紓

壓寶庫。(B) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

紙筆評量：

能省思生活

中的問題或

挑戰，評估

壓力程度、

調整紓壓方

法。(A) 
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他的身體或行為，出現什麼反應？ 

請直接寫在出現反應的部位 

 

【身體或行為觀察紀錄單】  觀察員：      觀察對象： 

他的身體或行為，出現什麼反應？ 

請直接寫在出現反應的部位 

 

【身體或行為觀察紀錄單】  觀察員：      觀察對象： 
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    同學們，讓心靜下來，我們來感覺一下，剛剛的活動過程中，你的情緒產生了怎樣的起伏？

請根據下列提示完成情緒曲線圖。 

一、情緒曲線圖最下方的橫列，請由左到右，寫下你出現了哪些情緒？（可以重複，可自行增加） 

二、此事件給你帶來情緒上的高或低，依據縱列上的情緒值(-2、-1、0、1、2)，在上方點上圓點。 

三、拿尺，由左到右，分別將圓點連成線，完成情緒曲線圖。 

 

 

 

     

 

    同學們，讓心靜下來，我們來感覺一下，剛剛的活動過程中，你的情緒產生了怎樣的起伏？

請根據下列提示完成情緒曲線圖。 

一、情緒曲線圖最下方的橫列，請由左到右，寫下你出現了哪些情緒？（可以重複，可自行增加） 

二、此事件給你帶來情緒上的高或低，依據縱列上的情緒值(-2、-1、0、1、2)，在上方點上圓點。 

三、拿尺，由左到右，分別將圓點連成線，完成情緒曲線圖。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 

疊疊樂-情緒曲線圖 班級：     座號：   姓名： 

2 

班級：     座號：   姓名： 

-2 

-1 

0 

1 

情緒 

(              )    

班級：     座號：   姓名： 

情緒 

(              )    

情緒 

(              )    

情緒 

(              )    

情緒 

(              )    

2 
2 

-2 

-1 

0 

1 

情緒 

(              )    

情緒 

(              )    

情緒 

(              )    

情緒 

(              )    

情緒 

(              )    

疊疊樂-情緒曲線圖 班級：     座號：   姓名： 
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班級：       座號：     姓名： 

我會感到__________，是因為_________________________________ 

_____________________________________________________________。 

壓
力

知

多

少 

1. 
壓力 

事件 

2. 
我感到 

當此壓力來時，

我的身體或行為 

3. 

會出現什麼反應？ 

_____________________

_____________________

_____________________

___________________。 

4. 

5. 
面對此壓力，你

通常都怎麼辦？ 

（因應方式） 
____________________

____________________

____________________

__________________。

。 

6.你覺得有效嗎？__________ 

為什麼？_______________________________________________。 
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心理師的媽寶研究室                                              2020 年 1月 25日 

#自主健康管理也不忘照顧心理 

    SARS那一年，我在醫院實習。對我來說，那真的是很辛苦的日子。 

    有一天下班後，我發現我發燒了，當時按照指示，戴上口罩前往急診，整個急診室都是帶著口罩的

人，醫護人員忙碌穿梭，對於工作人員和病患來說，都是很壓迫的感受。輪到我時，穿著全身防護的急

診醫師問了我的病史，突然聊了一句：『噢，你住在 OO路啊，我常去那邊吃飯。』現在想起來，那樣

的閒聊，更像是諸多不安全感中的苦笑。 

    回家之後，第二天發現當天醫院由於有收治確診的 SARS個案，當天到醫院急診的人需要居家隔

離，於是開始了我居家隔離的日子。燒沒有退，我不確定我是否真的是普通感冒而已。我自己在房間

裡，不敢讓狗狗進來，母親很憂心地戴著口罩來探望我，我很擔憂地數著呼吸頻率，努力裝得鎮定接聽

老師同學關心的電話。過程中，衛生局也持續地會來電關注。 

    身體康復了後一陣子，我出現了一出門就會呼吸急促，心跳加速以及噁心的情形，我才發現我出現

了焦慮反應。當時感受到自己的改變，著實驚慌了一陣子。慢慢地透過朋友家人的鼓勵，我讓我每次出

門，藉由深呼吸，一次走一點點，感覺到心跳加速或是身體不適時轉移注意力或是讓自己有平靜下來感

受到安全的機會，慢慢地才結束這段身心都感受到很壓迫的過程。 

恢復實習後，每天帶著 N95上班，只有吃飯時能夠脫下。疫情逐漸穩定後，開始能帶著外科口罩上班的

日子，都覺得滿懷感激。 

    把這些經驗寫下，也希望能夠整理出一些心理復原的方式，幫助一些被疫情所苦或是正在自主健康

管理的朋友們。 

    2007年一場災難創傷專家共識會議中，提出了五個要訣，提供給在重大事件中，情緒受到衝擊的

人們。經由龔怡文博士提出了『安、靜、能、繫、望』五字訣，幫助人們可以更快找到方式協助自我的

情緒急救。 

    我試著連結情緒急救的概念與目前在疫情之下我們可以自我關照的方式： 

安（促進安全）：在每日監控自己的健康狀態之外，在心裡確認自己目前環境是安全的。此外，目前

疫情狀況持續進展之際，有各式各樣的傳聞或是宣稱有療效的產品，適時的查證有助於安全感的建立

（文末附上衛福部的查證文章）。如果個人發現自己目前閱讀各種相關資訊已經影響到情緒平靜了，可

以減少過多的相關資訊暴露以促進心理調適。 

靜（促進平靜鎮定）：保持心理的平靜，增加正向情緒的活動。我記得我當年在居家隔離時，我會運

用書寫或是其他可以讓自己專注的活動，讓我自己感到平靜。此外，透過呼吸，瑜伽，信仰，冥想讓自

己感覺到平靜的畫面，甚至是各種讓自己感受到放鬆的音樂，都可以派上用場。 

能（提升效能感）：讓自己能夠感覺到自己的價值與能力。自主健康管理的朋友們，不妨可以感受到

自己雖然在生活中受到限制，但其實卻是幫助到家人以及民眾，減少可能疾病被傳播的機會。此外，在

疫情下，仍然感受到自己好好的生活，持續地為生活努力者，也會是增加自我效能感的方式。 

繫（促進聯繫）：雖然生活被限制了，但仍可運用各種管道聯繫家人朋友，讓自己可以得到訴說或是

被關懷的機會，所有的支持不會因為空間的隔離而中斷。 

望（灌注希望）：讓自己接觸一些正面訊息，或是透過每日的健康狀態給予自己肯定，也可以尋找過

去自己成功克服一些困難的經驗給予自己信心。對整個社會來說，過去成功抗煞的經驗也會是給予大眾

的一劑強心針。 

    這樣的自我心理照顧五字訣，也能夠運用到第一線醫療人員，在這樣艱難的時刻，真心感謝所有醫

療人員與相關單位的付出。在疾病傳染的過程中，相信大家都感受到人性真正影響了疫情的傳播。讓我

們持續地保持冷靜也不忘警覺，照顧自己，也照顧別人。 

（文章來源：曾心怡心理師臉書_心理師的媽寶研究室） 

 

https://www.facebook.com/motherbabypsychologist/?__cft__%5b0%5d=AZV52hCg97vP38g0skMyD6W7iPYaLKSl3Zi4646-OZ40LkfnhpYpsN4XgNDAB4GMGFJ4ZytSAz9cLXtFxXUUR2MQZKyB2dv3OwWn3crAan0mQMWQz4oAxHL5SDDk_t2uT5VyWrvCuvNyR9yZ5gznd2A9&__tn__=-UC%2CP-R
https://www.facebook.com/motherbabypsychologist/posts/2616061238674044?__cft__%5b0%5d=AZV52hCg97vP38g0skMyD6W7iPYaLKSl3Zi4646-OZ40LkfnhpYpsN4XgNDAB4GMGFJ4ZytSAz9cLXtFxXUUR2MQZKyB2dv3OwWn3crAan0mQMWQz4oAxHL5SDDk_t2uT5VyWrvCuvNyR9yZ5gznd2A9&__tn__=%2CO%2CP-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E8%87%AA%E4%B8%BB%E5%81%A5%E5%BA%B7%E7%AE%A1%E7%90%86%E4%B9%9F%E4%B8%8D%E5%BF%98%E7%85%A7%E9%A1%A7%E5%BF%83%E7%90%86?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZV52hCg97vP38g0skMyD6W7iPYaLKSl3Zi4646-OZ40LkfnhpYpsN4XgNDAB4GMGFJ4ZytSAz9cLXtFxXUUR2MQZKyB2dv3OwWn3crAan0mQMWQz4oAxHL5SDDk_t2uT5VyWrvCuvNyR9yZ5gznd2A9&__tn__=*NK-R


18 

 

  

 

一、同學們，下方的空白處是要你畫出一個「紓壓寶庫」，並在寶庫中寫下未來

在面對壓力時，你想使用的方法。請先看看大家在面對壓力時的因應方式，過程

中可以去請教同學，再思考適合自己的。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

二、 恭喜各位已經在上方建立好自己的紓壓寶庫了。現在～ 

     (1)請你邀請三位同學，與他分享上方的紓壓寶庫。 

     (2)請他在下方寫上鼓勵你的話，並簽名。 

 

 

 

 

 

 

 

 

三、寫給自己一段鼓勵的話： 

 

班級：     座號：   姓名： 

   

簽名：________________ 簽名：________________ 簽名：________________ 
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一、選擇一件生活中想要解決的壓力事件，先分析目前壓力與自我的關係： 

二、實踐計畫表-於兩周內進行實踐： （格子若不夠，可自行新增於學習單背面） 

壓力事件： 

日期       

簡要

說明

此壓

力事

件發

生的

過程 

今天，      

紓壓

方法 

      

實踐
後壓
力程
度 

      

三、課程總感想： 

 (一)哪一個活動令你印象最深刻？為什麼？請具體說明原因。 

疊出心壓力(疊疊樂)        壓力知多少(分析壓力與我的關係)  

紓壓全攻略(建立紓壓寶庫) 與壓力共存(於生活中實踐） 

壓力事件 情緒 
身體或行為

反應 壓力原因 目前因應方式 
壓力程度(塗色) 

紅-嚴重 黃-中等 綠-輕微 

     
 

班級：     座號：    姓名： 

(二) 寫下總心得、收穫 


