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單元名稱 
單元二  情緒表達與溝通 

活動 2  我的壓力 
總節數 共 1 節，40 分鐘 

設計依據 

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。 
領域核心

素養 

綜 -E-C2 理解他人感

受，樂於與人互動，學

習尊重他人，增進人際

關係，與團隊成員合作

達成團隊目標。 

學習

內容 

Ad-II-2 正向思考的策略。 

核心素養呼應

說明 

具備友善的人際情懷及與他人建立良好的互動關係，並發展與人溝通協

調、包容異己、社會參與及服務等團隊合作的素養。 

議題 

融入 

實質

內涵 

 

所融

入之

學習

重點 

 

與其他領域/科

目的連結 

 

摘要  

學習目標 

1.發現生活中的壓力來源，思考壓力與情緒間的關係。 

2.分享面對壓力時的看法，並省思壓力對情緒的影響。 

3.探索面對壓力時的處理方法。 

4.透過生活實例探討面對問題的方法，並練習正向思考。 

教材來源 康軒 

教學設備/資源 教室、校園 

教學活動 

一、複習上節課提到的生活中會遇到的壓力種類 

二、勤實踐 

㈠輕鬆時刻 

1.教師帶著學生做「放鬆操」，步驟如下：雙腳與肩同寬，雙手交疊放在肚子，閉上眼

睛、肩膀放鬆，鼻子吸氣、嘴巴吐氣。慢慢的吸氣把肚子鼓得大大的，慢慢的吐氣

把肚子壓得扁扁的，鼻子慢慢吸氣停留三秒鐘，嘴巴慢慢吐氣停留三秒鐘，深呼吸

讓心慢慢的靜下來。 

2.重點歸納：遇到壓力覺得心浮氣躁時，深呼吸讓自己放鬆，試著沉澱下來。 

㈡戰勝壓力 

1.學生上臺發表自己遭遇過的壓力事件，以及當時的解決方法。 

2.教師統整、分類學生的處理方法。 

3.教師提問：是否每個都是適當處理壓力的方法呢？ 

4.教師引導學生閱讀課本第50∼51頁的方法： 

(1)休閒活動。 

(2)充足睡眠。 

(3)尋求幫助。 
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(4)正向思考。 

(5)深呼吸沉澱心情。 

(6)轉移注意力。 

(7)時間管理。 

5.教師提問：你曾經遇到的壓力事件，可以用以上的什麼方法解決呢？ 

6.教師引導學生發表心得，並鼓勵學生多元思考，找到最適合自己的方法來面對並處

理壓力。 

㈢統整與反思：了解與接受遇到壓力時的狀況，並用合宜的方式處理，可以增進身心健

康，產生正向的影響。 

三、齊思考 

㈠小威的故事 

1.教師引導學生閱讀小威的故事，以及可以怎樣的角度思考故事裡主角的處境。 

2.故事內容如下：國小二年級時，小威的媽媽生病去世，爸爸必須出國工作，所以小

威搬到山上與爺爺、奶奶一起生活，也因此轉學了。剛到新學校，小威對新老師、

新同學都覺得好陌生；回家後要幫忙煮飯、打掃庭院，而且平時都見不到爸爸。換

到新環境的小威，跟新的同學不熟悉，課業也跟不上，常常感到很孤單…… 

3.教師提問下列問題，請學生討論發表： 

(1)二年級時，小威的生活有了哪些改變？ 

(2)這些改變對小威造成哪些影響？ 

(3)你覺得小威可能會出現什麼情緒？ 

(4)小威有哪些壓力呢？ 

4.教師進一步提問：如果是你遇到這樣的轉變，你會怎樣面對？ 

5.教師可具體舉例，引導學生思考處理方法，例如： 

(1)爸媽不在身邊…… 

(2)剛進到一個陌生的環境…… 

(3)課業跟不上…… 

㈡統整與反思：我們可以如何正向且積極處理壓力呢？ 

四、齊思考 

㈠正向思考力量大 

1.教師提問：什麼是正向思考？ 

2.教師說明：壓力和負面情緒常常是隨著想法而產生的，像是比賽輸了，有的選手可

能會感到沮喪、生氣，但是有的選手卻認為比賽輸了代表我還有進步的空間，這便

是正向思考。 

3.教師可以世界球后戴資穎為例：戴資穎曾說：「比賽本來就是有贏有輸，沒有永遠

的贏家或輸家。」面對每場比賽，她都會盡全力打，對比賽輸贏保持平常心，就算

拿到冠軍，也是開心一下便繼續調整情緒、投入訓練，為下一次的比賽做準備。 

㈡統整與反思：周遭生活中的人、事、物改變會產生新的問題與壓力及引發情緒起伏變

化，有時候換個方向思考可以轉變心態、減輕壓力，也能減少負向情緒的產生。 

五、勤實踐 

㈠正向思考訪問記錄 

1.教師發下「正向思考記錄表」學習單，請學生找出生活中正向思考的人，並以訪問、
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資料蒐集等方式完成記錄表。 

2.教師宜提醒學生注意訪問時的禮節，例如：事先詢問並約定對方方便的時間、訪問

時要有禮貌等等。 

㈡統整與反思：請和同學分享，誰運用了正向思考做了什麼事呢？ 

 

教學資源 

㈠文章：覺察 12 種壓力來源，有效調適健康身與心。 

㈡影片：社領概 奧瑞岡制辯論賽 基礎篇。 

㈢文章：讓壓力成為您的助力：短期壓力的好處。 

㈣文章：康健雜誌—壓力需管理 紓壓術帶你遠離風暴。 

㈤文章：親子天下—壓力管理 6 心法：能做的下手，不能做的放手。 

㈥影片：紓壓增強體力要做這8件事。 

㈦書籍：黃裕翔、李翠卿（民 103）。在愛裡，我逆著光飛翔：音樂夢想家黃裕翔的成長故事。

臺北市：親子天下。 

㈧文章：親子天下──在愛裡，我逆著光飛翔：音樂夢想家黃裕翔的成長故事。 

㈨繪本：朴鐘震（民 107）。蛇的頭上長毛了！（黃譯嫺譯）。高雄市：東雨文化。 

關鍵字 

壓力、感受、紙捲大聲公、情緒反應、減壓、舒緩情緒、時間管理、深呼吸、正向思考、克

服、行動 
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