理解式課程設計—江易如
一、單元封面頁
	單元名稱：輕鬆減壓開步走            教學年級：九年級

	學科/主題領域：健康教育/健體

	關鍵字：壓力、情緒、EQ、異常行為、憂鬱症、攻擊行為、強迫行為

	設計者：江易如                      課程時間：3節

	學  區：新興區                      學  校：高雄市新興高中(國中部)

	課程內容概述(包括課程情境與單元目標)：
課程情境
國三學生面臨末代基測及處於各種升學競爭、自我認同建立的混亂時期，加上希望同儕的認同，必然面臨相當大的壓力；透過課程協助學生認識壓力，進而找到舒壓的方法，並瞭解到若無法適度紓壓，一旦壓力過大恐怕會造成生、心理的不良影響，更嚴重者也可能導致異常行為的產生；所以讓學生找到適當且正當的舒壓管道宣洩壓力，並鼓勵落實在生活當中，以擁有健康、快樂、充實的青春期！
單元目標：

一、協助學生認識壓力、知道壓力的來源及影響，並能以正向的態度學習各種調適   

    身心的方法面對壓力。
二、能學習情緒管理，並瞭解異常行為的成因及其防治方法。

	單元設計現況(請勾選)：
■已完成6頁表件-包含1、2、3階段

■已完成各項任務計畫大綱  ■已完成各項任務評量規準
■ 師生已瞭解課程方向     ■已列出教材與資源

□ 已建議如何調適         ■已建議延伸性課程

目前現況：草擬時間(日期：101/10/30)   ■已完成修正(日期：101/11/21)

●同儕檢視   ●內容檢視   ●入班教學  ○驗證有效  ○固定模式


第一階段-確認欲求結果

	1.建立教學目標G：
◎學生能認識壓力，了解壓力的來源及影響並學習各種調適身心的方法，能以正向的態度面對壓力。
◎學生能學習情緒管理，並能瞭解異常行為及其防治方法。
2.考量哪些引導學生思考提問Q：
◎以「女友懷孕 建中生跳樓自殺身亡」的新聞詢問學生，如果他是新聞當中的建中 

  生，他可能會面臨哪一些要面對的事情，他又會如何處理？
◎以「心情差 建中生跳軌亡」的新聞請學生分組討論，如果遇到心情不好時，他們
  會怎麼處理？
3.學生達成理解方向與內容U：
◎什麼是壓力、情緒及EQ ？

◎您的壓力來源是什麼？可以找哪些方法紓解壓力呢？

◎無法適當紓解壓力可能會造成什麼影響呢？

◎適當且正當的舒壓管道。
◎重要關鍵字，如：身心症狀、情緒、正向情緒、EQ、憂鬱症、異常行為、攻擊行為、
強迫行為等。

◎無法適當紓壓時對生、心理所造成的影響。
4.單元目標中學生習得知識K與技能S：

學生知道知識K：
· 關鍵字：壓力、身心症狀、情緒、正向情緒、EQ、憂鬱症、異常行為、攻擊行為、強迫行為。

· 常見的壓力來源及紓壓方法。

· 常見的異常行為種類及處理方式。

學生習得技能S(應用/分析/綜合/評鑑/創新)：
◎能運用適當且正當紓壓的方法讓壓力適度的宣洩。
◎能關心自己及週遭的親友，並提供適當的紓壓方法。

◎發現疑似異常行為的親友時能提供適當的協助及陪伴。


第二階段-決定可接受證據
	1.完成任務工作(能蒐集學生理解證據)：

◎能與組員合作完成「壓力情境解決及反思」學習單並上台報告。
2.其他蒐集證據(小考、提問、提示、作品、觀察)：

其他證據：OE
詢問：以自由舉手或抽籤的方式詢問學生對關鍵字的瞭解。

觀察、紀錄：透過學生分組討論的過程記錄學生的討論情形。(同儕評分表)
錄影：T
將教學過程及學生分組討論過程真實呈現
3.學生自評與反思
◎自評表。


第二階段-決定可接受證據(續)

	1.透過那些任務評估學生已達成學習目標與理解G
◎紙筆測驗(第二次段考)

2.透過實作任務展現學生理解T
◎完成「壓力情境解決及反思」學習單
3.學生提出那些實作與產出證明理解
◎完成「壓力情境解決及反思」學習單第三題及自評。
4.不同任務提出不同評量規準能評量學生提出實作與產出

· 訂定「壓力情境解決及反思學習單」的評量規準(criteria)

規準
基準
優
良
可
差
劣
備註
4分
3分
2分
1 分
0分
能否綜合所學知識並適當運用紓解壓力的方法
充分運用所學知識進行分析,並正確運用紓解壓力的方法
大致運用所學的知識進行分析,並正確運用紓解壓力的方法
粗略運用所學知識進行分析,在運用紓解壓力的方法上正確性不足
對於壓力的定義與相關知識記憶模糊不清,無法進行判斷
不符合上述原則,無法評分
◎學生的學習態度自評表的評量規準(criteria)
項目
次數(利用正字記錄,
最多3次)
分數
我會主動提問與課程相關的問題 
(主動樂意) 
4*____(次)=_____(分) 
經老師提醒後,我會願意回答問題 
(願意) 
3*_____(次)= ____(分) 
經老師提醒後,我才回答問題 
(意願不強) 
2*_____ (次)= ____(分) 
經老師強烈要求,我才回答問題 
(非常不樂意) 
１*____ (次)= ____(分) 
就算老師要求,我也沒有提問或回答 (完全沒有意願) 
0*_____(次)= _____(分) 
總分
總分共________分
◎同儕互評表的評量規準(criteria)
小組成員紀錄如下(每個人都需分配到工作，沒有付出的不予計分。依編號圈選：
【相當認真參與…5  大部分參與…4  還不錯…3  很少參與…2  沒有參與…1】
班級：國          組別

工作分配

座號

姓名

工作參與程度

組長：

5  4  3  2  1

副組長：

5  4  3  2  1
組員：

5  4  3  2  1
組員：
5  4  3  2  1
組員：
5  4  3  2  1
組員：
5  4  3  2  1
組員：

5  4  3  2  1



第三階段-設計學習體驗流程(whereto) L
	依據規劃教學時間，依序規劃學習體驗流程
1.以「女友懷孕 建中生跳樓自殺身亡」的新聞詢問學生，如果他是新聞當中的建中生，他可能會面臨哪一些要面對的事情，他又會如何處理？   H
2.以「心情差 建中生跳軌亡」的新聞請學生分組討論，如果遇到心情不好時，他們會怎麼處理？ H
2.教師說明「壓力」的定義及鼓勵學生說出自己的壓力，藉此介紹青少年常見的壓力來源及壓力調適方法(常見三種)。 W
3.全班分五組，請學生寫出自己的壓力來源並依照壓力大小排序填
在「我的壓力排行榜」中，統計各組的壓力排行榜，並請組員間共同討論解決的方法寫在海報上，最後請學生上台報告。 E
4.請學生根據「壓力排行榜」及個人壓力情境解決及反思學習單的評量規準(criteria)替自己及其他組打分數。 E-2
5.教師整理壓力的來源、處理方式、壓力對健康的影響。 O
6.教師總結：當自己面對壓力時可尋求他人協助；而自己也是他人在壓力情境時的重要資源，多關心身邊的人，並適時給予支持。O
（第一節結束）
7.教師(影片)舉例同一件事情，不同的人會有不同感覺；並指出人有喜、怒、哀、懼四種基本情緒，以及正、負向的情緒會造成何種影響。 H,W
8.詢問學生是否注意到自己的情緒？引導學生寫下當心情不好時會採取的做法，教師由上述兩點介紹改變或紓解負向情緒的做法。T,O
9.教師說明何謂情緒智商(EQ)及介紹高情緒智商的特質，並鼓勵學 

 生做自己情緒的主人，不要被情緒淹沒。 W
（第二節結束）
11.教師複習前兩堂課所學壓力與情緒的關係及適當的紓壓方式。W

12.教師說明當壓力或情緒沒有獲得適當調適或紓解，時間一久就容   

  易產生異常行為，以及說明異常的定義，並詢問學生常見到的異 

  常行為有哪些？ W,H
13.教師說明憤怒和攻擊行為的關聯及發生攻擊行為可能要付出的

  代價，請學生討論憤怒時可以怎麼做，以避免產生攻擊行為。 O
14.教師說明焦慮和強迫行為的關係及憂鬱症的徵兆，並說明防治的 

  方法。W
15.教師總結：異常行為和所有疾病一樣，越早發現治療，效果越好。 

  情緒、壓力、異常行為三者息息相關，事件引發情緒，進而造成
  壓力，若沒有即時做好調適，容易造成異常行為，所以情緒管理
  及壓力調適是相當重要的。O
16.填寫個人壓力情境解決及反思學習單並請同學上台發表。T,R
（第三節結束）


第三階段-設計學習體驗流程whereto (續) L
	11/1
1.以「女友懷孕 建中生跳樓自殺身亡」的新聞詢問學生，如果他是新聞當中的建中生，他可能會面臨哪一些要面對的事情，他又會如何處理？   H
2.以「心情差 建中生跳軌亡」的新聞請學生分組討論，如果遇到心情不好時，他們會怎麼處理？ H
3.教師說明「壓力」的定義及鼓勵學生說出自己的壓力，藉此介紹青少年常見的壓力來源及壓力調適方法(常見三種)。 W
4.全班分五組，請學生寫出自己的壓力來源並依照壓力大小排序填在「我的壓力排
行榜」中，統計各組的壓力排行榜，並請組員間共同討論解決的方法寫在海報上，
最後請學生上台報告。 E

5.請學生根據「壓力排行榜」及個人壓力情境解決及反思學習單的評量規準(criteria)替自己及其他組打分數。 E-2
6.教師整理壓力的來源、處理方式、壓力對健康的影響。 O
7.教師總結：當自己面對壓力時可尋求他人協助；而自己也是他人在壓力情境時的重要資源，多關心身邊的人，並適時給予支持。O

	11/15
7.教師(影片)舉例同一件事情，不同的人會有不同感覺；並指出人有喜、怒、哀、懼四種基本情緒，以及正、負向的情緒會造成何種影響。 H,W
8.詢問學生是否注意到自己的情緒？引導學生寫下當心情不好時會採取的做法(壓 

 力情境解決及反思」學習單)；教師由上述兩點介紹改變或紓解負向情緒的做法。 

 T,O
9.教師說明何謂情緒智商(EQ)及介紹高情緒智商的特質，教師總結，並鼓勵學生做 

 自己情緒的主人，不要被情緒淹沒。W
11/22

11.教師複習前兩堂課所學壓力與情緒的關係及適當的紓壓方式。W

12.教師說明當壓力或情緒沒有獲得適當調適或紓解，時間一久就容易產生異常行 

  為，以及說明異常的定義，並詢問學生常見到的異常行為有哪些？ W,H
13.教師說明憤怒和攻擊行為的關聯及發生攻擊行為可能要付出代價為何，請學生
  討論憤怒時可以怎麼做，以避免產生攻擊行為。O
14.教師說明焦慮和強迫行為的關係及憂鬱症的徵兆，並說明防治的方法。W
15.教師總結：異常行為和所有疾病一樣，越早發現治療，效果越好。情緒、壓力、  

  異常行為三者息息相關，事件引發情緒，進而造成壓力，若沒有即時做好調適，
  容易造成異常行為，所以情緒管理及壓力調適是相當重要的。O
16.填寫「壓力情境解決及反思學習單」並請同學上台發表。T,R

	■使用教材與資源
◎康軒版九上課本

◎網路資料：
http://tw.news.yahoo.com
http://www.appledaily.com.tw/appledaily/article/headline/20120404/34135795
■建議延伸性課程：

董氏基金會忘憂主題館~青少年憂鬱情緒自我檢視表






分組壓力情境解決學習單

[image: image2.wmf]                            班級：國          組別        
同學們，情緒、壓力、異常行為三者息息相關，事件引發情緒進而造成壓力，若沒有即時做好調適，容易造成異常行為，所以情緒管理及壓力調適是相當重要的。
一、請您想想最近二週內讓您感覺到壓力的事件，請依照對您造成壓力的大小依序寫出前三名，並完成以下的表格喔！(整組填寫)
	壓力排名
	引發情緒

(至少寫兩種)
	處理方式

(至少寫兩種)

	NO1.：
	
	

	NO2.：
	
	[image: image3.wmf]

	NO3.：
	
	


二、小明最近面臨基測的考試壓力，常常熬夜讀書但是考試成績並不理想，再加上父母親的責罵，因此心情很沮喪，請您替小明想一想，依據上述處境他可能面臨哪些壓力，如果您是他的好朋友，該建議他如何紓壓呢？(整組填寫)
[image: image4.wmf]
三、請完成同儕互評表

小組成員紀錄如下(每個人都需分配到工作，沒有付出的不予計分。依編號圈選：
【相當認真參與…5  大部分參與…4  還不錯…3  很少參與…2  沒有參與…1】
	工作分配
	座號
	姓名
	工作參與程度

	組長：
	
	
	5  4  3  2  1

	副組長：
	
	
	5  4  3  2  1

	組員：
	
	
	5  4  3  2  1

	組員：
	
	
	5  4  3  2  1

	組員：
	
	
	5  4  3  2  1

	組員：
	
	
	5  4  3  2  1

	組員：
	
	
	5  4  3  2  1


個人壓力情境解決及反思學習單

國三   班 座號   姓名
一、(1)請寫出(或畫出)您平時所用的紓壓方法(至少兩種)及使用的原因(至少20字)
     方法：

     原因：

 (2)請寫出(或畫出)情緒管理的方法(至少兩種) 及使用的原因？(至少20字)
      方法：

      原因：

二、請完成自評表

	項目
	次數(利用正字記錄,

最多3次)
	分數

	我會主動提問與課程相關的問題 
(主動樂意) 
	
	4*____(次)=_____(分) 

	經老師提醒後,我會願意回答問題 
(願意) 
	
	3*_____(次)= ____(分) 

	經老師提醒後,我才回答問題 
(意願不強) 
	
	2*_____ (次)= ____(分) 

	經老師強烈要求,我才回答問題 
(非常不樂意) 
	
	１*____ (次)= ____(分) 

	就算老師要求,我也沒有提問或回答 (完全沒有意願) 
	
	0*_____(次)= _____(分) 

	總分
	總分共________分











