
彰化縣私立精誠高中綜合活動領域-輔導科公開觀議課教案 

教 學 單 元 檢壓實驗室-壓力轉彎 授 課 教 師 葉昭君 

教 學 時 間 100 分鐘 教 學 對 象 301 班學生 

教  

學  

研  
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教學

理念 

協助國三學生在生活輔導中，檢視自己面對升學、生活壓力的身心狀態，學習用正

向的方式面對生活中的壓力事件，並以不同的策略、資源與思考法因應壓力。 

教學

目標 

1d-IV-1 覺察個人的心理困擾與影響因素，運用適當策略或資源，促進心理健康。

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。 

輔 Da-IV-2 情緒與壓力的成因、影響與調適。 

輔 Da-IV-1 正向思考模式、生活習慣與態度的培養。 

教學

方法 
講述法、體驗活動教學法 

評量

方式 
課程學習單、上課互動與回應 
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節) 

教學流程及內容設計 時間 教學資源

【準備活動】 

1. 壓力聯想：訪問學生有壓力嗎？想到壓力你會想到什麼？ 

2. 介紹這兩週的課程內容(覺察壓力、分析與面對壓力的來源與影

響、因應壓力的紓壓及轉念之方法) 

 

【主要活動】檢壓實驗室 

1. 講解壓力公式 P=F/A、發下學習單並說明 

(1) 引用國二理化壓力公式 P=F/A，F 代表的是物體所受的垂直力，

比喻為我們受到的壓力來源；A是受力面積，比喻為我們可以承受

的能力。 

(2) 請學生於方框中書寫生活中有哪些壓力源，下面的分母中的方

框書寫有哪些方法能讓你在面對壓力時更有力量。 

2. 邀請幾位學生說出自己的壓力來源。 

3. 壓力重訓室： 

    邀請 2位學生到台上，準備空的書包，依照同學的分享的壓

力源放入數本一樣的書籍，一位以單手平舉書包，另一位以雙手

平舉書包，直到同學無法平舉放下為止(視學生不強迫)。 

教師小結壓力與表現的圖表關係：放入的書籍代表壓力源，沒有

壓力的生活的確輕鬆舒適，但若能勇於面對壓力，更能強大我們

的肌力與心理素質；使用雙手的同學，就如同在生活中找到支持

或資源，更能承受較多的壓力。 

4. 檢壓溫度計與壓力大的身心反應 

(1) 運用減壓溫度計表格，請學生反思最近一個月內，生理與心理
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是否有壓力影響之變化，以 O或 X填寫並核算 O數，了解自己的

壓力值，以螢光筆或蠟筆畫出溫度計的相對位子，引導學生關心

自己的身心狀況。 

(2) 引導學生思考及覺察壓力過大時，可能會出現哪些反應？ 

(3) 邀請學生上台將壓力之反應，分為生理、情緒、生活作息及行

為可能出現的反應，進行分類並書寫於學習單。 

 

【綜合活動】 

收回學習單與課程結論與回顧：今日課程了解壓力的概念，分析

壓力與表現的關係，檢核自身的壓力反應，關心與留意自己的身

心狀況。下週進行如何以正向態度面對壓力事件。 
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【準備活動】 

發下學習單與課程介紹：上週課程了解壓力的概念，分析壓力與

表現的關係，檢核自身的壓力反應，關心與留意自己的身心狀

況。本週進行如何以正向態度面對壓力事件。 

 

【主要活動】壓力轉彎 

1. 紓壓方式象限貼：邀請寫下自己最常用或覺得最有效的紓壓方式

於便利貼中，並寫下姓名，教師於螢幕投出或黑板畫書象限軸(紓

解情緒與壓抑情緒、解決問題與擱置問題作十字象限軸分類)。 

引導學生反思自己常用的方法是否適當，或能解決哪方面的困

擾，並提供學生紓壓方法與資源。 

2. 逆時鐘變順時鐘：請學生起立站在自己的座位旁，以慣用手比

1(伸出食指朝上)，在腰間位置以逆時針畫圓(不停止)，漸漸舉高

食指，高過頭後變為順時鐘方向。 

用以比喻：用不同的角度看待事情，結果可能不同。 

3. 六頂思考帽應用：教師以 PPT 介紹六頂思考帽的概念，認識六頂

思考帽不同顏色所代表的意義─白色(理性)、黑色(負面)、紅色

(感性)、黃色(正面)、綠色(創意)、藍色(管理)。請學生從上週

活動中的壓力源，擇一練習運用六個思考帽轉換思路，寫下可能

的反應。 

 

【綜合活動】 

引導學生反思腦海中最容易浮現哪種思路的想法？我想多練習用

哪些顏色的想法思考？為什麼？ 

在清楚國三生活會面對的重要事件與大小壓力後，如何運用策略

或資源幫助自己面對三年級生活？ 

總結與鼓勵學生正向態度面對生活壓力事件，並以不同的策略、

資源與思考法因應壓力。 
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資料 
康軒版、南一版綜合活動 3(上)壓力主題 

 


