彰化縣立和美高中多元評量作品
105 學年度　國三  第　二　學期　　健康與體育　領域　設計者：　洪鈺娟　

  ※應對單元：健體課本第五冊〈康軒版〉

  ※教學單元：與壓力同行
1、 方案名稱：『與壓力同行~壓力是阻力還助力』
貳、設計理念
   一、健康是一個動態的過程，健康狀況無時無刻都在改變。為了讓自己常保健
     康，除了遠離疾病外，更要注重心理方面的調適。醫學研究上指出，原本
     以為是生理原因的疾病，其實和長期而嚴重的生活壓力有關。每個人對壓
     力的感受不同，但如果想要健康快樂的生活，就必須學習如何正視壓力、
     紓解壓力。
   二、當前國三學生正處於升學的高度壓力狀態，加上青春期特有的煩惱（外
      表、兩性、有誼），以及來自家庭的困擾（特殊家庭狀況、父母對自我的
      要求），顯示在國三階段討論壓力議題相當刻不容緩且非常需要。

參、教學目標
   一、認識壓力,知道壓力的來源及影響.

   二、藉由壓力評估量表了解自身壓力輕重

   三、能以正向的態度面對壓力.

   四、學習各種調適身心的方法,以面對壓力.（自身分享、同儕相互學習）
   五、了解無效與負面的壓力解決方式對自身的影響
肆、評量內容說明

   一、尋找適合國三生的壓力評估量表
   二、小組分享及討論處理壓力的方式

   三、教師統整壓力量表分數及壓力處理自身經驗

伍、評量成果與省思
    國三學生壓力之大已無需多做說明，故利用壓力量表與分組討論除了讓孩子能了解課程內容之外，與同儕與老師們分享自身壓力本身亦是紓壓的方法，加上運用在國三課程中，孩子已同班三年，已有一定的熟悉與默契程度，更能在一個安心與開放的空間討論自身的壓力，亦發現自己感受到的壓力其實他人也有(如在乎外表、家人要求…等等)，其實評量結果如何似乎已不是最重要的一件事了！
後附上附一；『與壓力同行~壓力是阻力還助力』優秀作品2份）
      附二：『與壓力同行~壓力是阻力還助力』學習單

附一；『與壓力同行~壓力是阻力還助力』優秀作品2份）
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附二：『與壓力同行~壓力是阻力還助力』學習單

315        壓力是阻力還是是助力？？    姓名         座號     
※說明：在下面所列的人、地或事中，圈選出你所感受到的壓力程度的數字代號。 
	 
壓力來源
	壓       力       程       度

	
	1=沒有

壓力
	2=輕微的

壓力
	3=中等程度的壓力
	4=很大的

壓力
	5=極度沉重的壓力

	1.       某個特定的老師
	1
	2
	3
	4
	5

	2.       學校中的幫派人物
	1
	2
	3
	4
	5

	3.       某個特定的科目
	1
	2
	3
	4
	5

	4.       覺得自己沒有其他同學聰明
	1
	2
	3
	4
	5

	5.       害怕失敗
	1
	2
	3
	4
	5

	6.       沒能入選某個校隊或團體
	1
	2
	3
	4
	5

	7.       擔心被同學愚弄或欺負
	1
	2
	3
	4
	5

	8.       無法達成父母或師長的期望
	1
	2
	3
	4
	5

	9.       擔心將來無法進入好的學校
	1
	2
	3
	4
	5

	10.    擔心自己以後不知從事哪個工作
	1
	2
	3
	4
	5

	11.    擔心父母會離婚或再婚
	1
	2
	3
	4
	5

	12.    被姐妹或兄弟傷害
	1
	2
	3
	4
	5

	13.    其他家庭成員傷害
	1
	2
	3
	4
	5

	14.    沒有足夠的零用錢或生活費
	1
	2
	3
	4
	5

	15.    沒有得到應有的注意
	1
	2
	3
	4
	5

	16.    因缺乏管教而易惹麻煩
	1
	2
	3
	4
	5

	17.    沒有得到充分的關懷與愛
	1
	2
	3
	4
	5

	18.    父母親吵架或打架
	1
	2
	3
	4
	5

	19.    家庭成員的健康狀況欠佳
	1
	2
	3
	4
	5

	20.    自己的健康狀況欠佳
	1
	2
	3
	4
	5

	21.    失去某個要好的朋友
	1
	2
	3
	4
	5

	22.    沒有足夠的朋友
	1
	2
	3
	4
	5

	23.    遭到某個朋友的拒絕
	1
	2
	3
	4
	5

	24.    受到某個朋友的欺騙或背叛
	1
	2
	3
	4
	5

	25.    某個朋友在背後說我壞話
	1
	2
	3
	4
	5

	26.    感覺不被接受或不受歡迎
	1
	2
	3
	4
	5

	27.    父母不喜歡我的某個朋友
	1
	2
	3
	4
	5

	28.    我擔心自己沒有男(女)朋友
	1
	2
	3
	4
	5

	29.    不知如何結交朋友
	1
	2
	3
	4
	5

	30.    不知該如何維護自己的權利
	1
	2
	3
	4
	5


　總分計算【5分】×（ ）＋【4分】×（ ）＋【3分】×（ ）＋【2分】×（ ）＋【1分】×（ ）＝共 【    】分
【總分說明】                               姓名         座號     
	30~45分
	孩子感受到適度的壓力，所需要的是父母在情緒上無條件的支持。只要沒有出現異於往常的行為或情緒反應，父母應該可以放心。

	46~60分
	孩子感受到略大的壓力，父母應該營造一個可讓孩子疏發情緒的環境。多傾聽他(她)心裡的話，或是安排一趟開心的旅遊，都是可以考慮的方式

	61~75分
	孩子感受到強大的壓力，並可能已經出現異於往常的行為或情緒反應。父母應該考慮帶他(她)立即尋求專業的心理諮商服務，以維護孩子的身心健全發展。

	76分以上
	孩子長期感受到強大的壓力，內心壓抑強烈的情緒與不安。父母跟孩子應該立即尋求專業的心理諮商服務，以維護孩子的身心健全發展。


一、至目前為止我遇過最大的壓力事件？？

二、我曾有過的壓力反應？？（請打勾）
   口易怒沒有耐心        口常莫名的想哭   口易失眠或睡眠品質不佳     口記憶力變差

   口猶豫不決            口胃口不佳       口暴飲暴食     口頸部、肩膀與背部肌肉緊繃

   口皮膚乾燥（口乾舌燥）口易冒汗         口心跳急促     口胸痛      口女生生理期不規則

   口腹瀉（或便秘）      口體重變化劇烈   口性冷感       口頭痛      口自慰過度
   口對任何事提不起興趣   口有暴力行為    口其他 （        ）    （       ）        
三、面對壓力，我可以怎麼做~~（至少寫3項）

1.                                                         
2.                                                         
3.                                                          
4.                                                            
� EMBED PI3.Image  ���
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