
 

表1、公開授課－觀察前會談紀錄表 

共備人員 王侑婷 
任教

年級 

三年

級 

任教領域/

科目 
綜合領域 

授課教師 吳家楹 
任教

年級 

三年

級 

任教領域/

科目 
健康教育 

教學單元(含標題) 與「壓力」同行  

觀察前會談 

(備課)日期及時間 

110年11月09日 

  12：30  至13：00    
地點 導師辦公室 

預定入班教學觀察/公

開授課日期及時間 

110年11月10日 

  09 :10  至10：00    
地點 美三一 

一、學習目標(含核心素養、學習表現與學習內容)： 

核心素養:健體-J-A2 具備理解體育與健康情境的全貌，並做獨立思考 與分析的知

能，進而運用適當的策略，處理與解決體育與健康的問題。 

學習表現:認知:b技能概念: 3b-Ⅳ-4 因應不同的生活情境，善用各種生活技能， 

         解決健康問題。       

         情意: a.健康覺察: 2a-Ⅳ-2 自主思考健康問題所造成的威脅感與嚴重 

         性。 

學習內容:技能: Fa-Ⅳ-4 情緒與壓力因應與調適的方案。 

二、學生經驗(含學生先備知識、起點行為、學生特性…等)： 

1.學生有因為課業競爭、人際交友、外貌不佳等壓力經驗。 

2.學生關心近來社會頻傳的自殺、憂鬱症等事件 

3.學生曾經學習情緒管理的相關課程。 

三、教師教學預定流程與策略： 

一、課堂準備 

  (一)教師：準備單槍、投影機、學習單、糖果。 

  (二)學生：將班上座位分成5組，照組別坐定位。 

 

 二、引起動機 

 「酸中作樂」: 

遊戲規則: 

1.學生各組派一個人 

2.老師發下一人一顆糖果，其中4顆酸糖1顆甜糖 

3.請各組看表情，猜出誰吃到甜糖 

  4.讓學生體會每個人遇到壓力處理方式不同表現出來身體、行為 



   反應也不同，過大的壓力如同刺蝟生氣般縮成一團呈現自我保 

   護狀態。播放「失控的情緒反應」小短片，請同學針對剛才所 

   看的小短片，發表看法。老師補充，適度壓力:能發揮創造力， 

   挑戰自己，高壓力狀態:出現不合理解決問題方式 

 

【發展活動】 

活動一:愈「壓」愈有「力」 
 

心理測驗:利用6題測驗題，使學生了解自己面對挫折的態度 

Q1:撿到一張卡片，你直覺上面一定沒有什麼？  

A.森林  B.海灘  C.城巿  D.陽光 

Q2:經過一間商店，你覺得聞到的是什麼味道？ 

A.香噴噴的烤肉味   B.剛出爐的麵包味 

C.浪漫的香水味     D.淡淡的花香 

Q3:以下四種形狀，你最討厭的是什麼？  

A.圓形  B.正方形 C.三角形  D.波浪  

Q4:你最不喜歡四季中的哪一季？  

A.秋  B.春  C.冬  D.夏  

Q5:下列哪個東西最尖？  

A. 魚骨頭 B.牛角 C.竹子葉 D.縫衣針  

Q6:你覺得瓶裡裝什麼？  

A.錢  B.水 C.酒  D.糖  

 

 
 

解析 

6~8分:你內心隨時有矛盾，這些內在衝突影響你的生活作息，所以遇到挫折時，就立即產生負面

反應，讓人認為你的忍受度不夠。有空不妨多到戶外走走，體驗不同的人事物，在輕鬆的狀態

下，思考自己真正想要的是什麼。挫折忍受度 40%  

9~11分:你很想逃離目前的環境，到一個沒有人干擾的地方，因為你最近有太多煩惱的事情，把

你的耐性都磨掉了，以致於只要一遇到挫折，就會躲到內心的幻想世界裡。試著用正面的眼光看

待世界，相信好運就會慢慢降臨。挫折忍受度 55%  

12~15分:遇到不如意時，你會選擇悶在心裡不說出來，長期下來，事情沒有得到圓滿的解決，導

致你覺得愈來愈難受，忍耐度也變低。試著與了解你狀況的人聊聊，尋找解決方案；不然就把過

去的事情全放掉，會過得快樂些。挫折忍受度 60%  

16~18分:你很幸運，遇到挫折時，常常有人協助你，讓你可以免於挫折的困擾，也減少你直接面

對挫折的機會。也因為你會在別人協助你的過程中，思考可用什麼方法來處理問題，並克服負面



情緒，進而提高你面對挫折的能力。挫折忍受度 75%  

19~21分:你遇到困難時，會盡全力解決問題，讓事情慢慢得到圓滿的結果；有時遇到一些自己無

法處理的事，你也會運用高 EQ，請好朋友來協助你。你會保持不疾不徐的態度，相信自己一定能

度過困難，願意在挫折中忍耐下去。挫折忍受度 85%  

22~24分:你的情緒調節能力，實在是令人非常佩服！你很清楚人生難免會遇到挫折，所以情緒很

穩定；遇到挫折時，可以快速把情緒回復到最佳狀態，並盡力尋找解決之道，真是「保持好心

情，事情就自然順手」的最佳寫照！挫折忍受度 95%  

總結:希望利用心理測驗，能更客觀了解自我面對壓力的處理方式。 

 

活動二:與壓力共舞 

 
1. 老師介紹何謂壓力:(1)壓力可以是源自面對不能應付或數目太 

多的挑戰和威脅。最常見的是工作、學習、人際感情或家庭方面(2)壓力也可能跟難以適應的

逆境或變動有關，我們稱之為「人生大事」，失業、換工作、破產、結婚、離婚、喪偶等都可

能引發壓力(3)壓力也可以跟個人心理因素有關。個人對事情的看法，再加上性格因素，直接

決定一件事是否會構成了壓力 

   (4)青少年壓力來源有以下:生理、家庭、學業、人際、自我認同、生活適應。 

2.請同學依照學習單寫下生活中常見的壓力事件三種，每個人都不一樣，請同學仔細思考填寫，

老師並解釋壓力可讓人積極面對也可能讓人頹廢無力，端視你如何看待，對生活事件的感受

與詮釋。 

3.老師解釋常見的壓力反應有以下六點 

    1.茶不思 飯不想    2.意興闌珊 

    3.易怒、遷怒       4.半夜睡不著覺 

    5.心理影響生理     6.痛!痛!痛! 

請同學完成學習單第二點，回想一下當自我壓力很大時曾出現哪些症狀或想法?若時常感到上述

的不適，代表壓力破表了! 

 

活動三:人事時大拼圖 

活動規則 

1.兩個人一組，老師發下每組三張便條紙 

2.依序編號寫上:1.姓名2. 地點3. 行為  

3.完成句子 

 當(      )有壓力時，在(      )做(           )。       



利用未完成語句，三格填空大抽籤，讓學生學習創意紓壓法 

老師說明:剛剛同學提供了一些好的創意解決方式哪個方式是你下次遇到壓力事件也願意嘗試的方

法，請寫在學習單第三題，如果都沒有，你也可以寫下自己的看法。 

 

【總結活動】 

1. 教師綜合這堂課所學的重點，並說明同學如果針對今天上課內容有疑問可提出討論，並繳回學

習單。 

2.預告下週上課重點：下一週老師也會提供幾個方式給同學參考包括:保持規律運動、學習放鬆技

巧、參與有興趣的活動請同學思考一下，適度宣洩避免產生過大壓力。 

 

四、學生學習策略或方法： 

學習單、提問、發表、小組討論。 

 

五、教學評量方式（請呼應學習目標，說明使用的評量方式）： 

學習單、提問、發表、小組討論。 

七、回饋會談預定日期與地點：（建議於教學觀察後三天內完成會談為佳） 

日期及時間：109年11月12日 12：30  至  13：00    

地點：__導師辦公室_______ 

  

 



 

表2、觀察紀錄表 

回饋人員 王侑婷 
任教

年級 
三年級 

任教領域/

科目 

  綜合領域/

童軍 

授課教師 吳家楹 
任教

年級 
三年級 

任教領域/

科目 

   健康與體

育/健康 

教學單元 與「壓力」同行  教學節次 
共 4 節 

本次教學為第 1 節 

公開授課 

日期及時間 

109年11月10日 

09 :10  至10：00 
地點 美術三一 

層

面 
指標與檢核重點 

事實摘要敘述 

(可包含教師教學行為、

學生學習表現、師生互動

與學生同儕互動之情形) 

評量(請勾選) 

優

良 

滿

意 

待

成

長 

A 

課 

程 

設 

計 

與 

教 

學 

A-2掌握教材內容，實施教學活動，促進學生學習。    

A-2-1有效連結學生的新舊知能或生活經驗，

引發與維持學生學習動機。 

（請文字敘述，至少條列三項具體事實摘

要並對應三個檢核重點） 

A-2-1具體舉例壓力種類，引起學生探究的

動機。 

A-2-2具體說明教學流程及注意事項。 

A-2-3在學生動時，適宜給予引導。 

A-2-2 清晰呈現教材內容，協助學生習得重要

概念、原則或技能。 

A-2-3 提供適當的練習或活動，以理解或熟練

學習內容。 

A-2-4 完成每個學習活動後，適時歸納或總結

學習重點。 

A-3運用適切教學策略與溝通技巧，幫助學生學習。    

A-3-1 運用適切的教學方法，引導學生思考、

討論或實作。 

（請文字敘述，至少條列二項具體事實摘

要並對應二個檢核重點） 

A-3-1帶領學生思考自我壓力種類。 

A-3-3在授課過程中，走動關心進度。 
A-3-2 教學活動中融入學習策略的指導。 

A-3-3 運用口語、非口語、教室走動等溝通技

巧，幫助學生學習。 

A-4運用多元評量方式評估學生能力，提供學習回饋並調整教學。    

A-4-1運用多元評量方式，評估學生學習成

效。 

（請文字敘述，至少條列三項具體事實摘

要並對應三個檢核重點） 

 

A-4-2在人事時大車拼中，提供學生正向回

饋與肯定。 

A-4-2 分析評量結果，適時提供學生適切的學

習回饋。 

A-4-3根據評量結果，調整教學。 



 

A-4-4 運用評量結果，規劃實施充實或補強性

課程。(選用) 

A-4-1運用高層次紙筆測驗，檢視學生之心

得與成效。 

A-4-2可程結束後，針對學生上課反應給回

饋 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

表3、教學觀察/公開授課－觀察後回饋會談紀錄表 

回饋人員 王侑婷 
任教

年級 
三 

任教領域/

科目 

綜合領域/童

軍 

授課教師 吳家楹 
任教

年級 
三 

任教領域/

科目 

健康與體育/

健康 

教學單元 與「壓力」同行 教學節次 
共 4 節 

本次教學為第 1 節 

回饋會談日期及時間 
110年11月12日 

12:30至13:00    
地點 導師辦公室 

請依據教學觀察工具之紀錄分析內容，與授課教師討論後填寫： 

一、 教與學之優點及特色（含教師教學行為、學生學習表現、師生互動與學生同儕

互動之情形）： 

1、教師在課程開始，清晰、明確的講述教學流程及注意事項。 

2、教師引導學生，帶領學生了解自我壓力源。 

3、活動過程中，學生與教師的互動融洽愉快。 

 

二、 教與學待調整或精進之處（含教師教學行為、學生學習表現、師生互動與學生

同儕互動之情形）： 

1.教師在課程開始，引導學生思考自我壓力，帶領學生發覺遇到壓力事件也願意嘗試

的方法，並提供學生正向回饋與肯定。 

2.演練過程中，師生互動融洽愉快。 

 



 

三、 回饋人員的學習與收穫： 

教學流程清晰明確，且具體說明流程及注意事項，並適時走動關心學生進度，給予讚

美與正向鼓勵，課程結束後，針對上課表現與學習成效，給予直接的回饋。 

 

附件-觀課照片(兩張) 

 
照片1說明： 



 

 
照片２說明： 

 


