[bookmark: _GoBack]彰化縣立和美高中多元評量作品
105學年度　第一學期綜合活動領域　設計者：蔡佳蒨

1、 方案名稱：憂鬱小王子的抗壓之旅

貳、評量內容
一、主題：配合康軒版三上第一主題:為自己出征，第一單元:蓄勢待發。
· 能力指標：
1. 1-4-1探索自我發展的過程，並分享個人的經驗與感受。
2. 1-4-4適當運用調適策略來面對壓力處理情緒。
· 單元活動：
1. 【杯杯疊疊樂】:教師邀請學生即席演講，被抽到的同學進行兩分鐘演說，請學生感知產生的壓力，說出身心狀況。
2. 【壓力靠邊閃】:利用壓力檢核表讓學生知道自己的壓力指數，以覺察目前的壓力狀況。
3. 【舒壓好撇步】:小組討論平時紓壓方法。
4. 【憂鬱王子的舒壓之旅】:利用ppt說明壓力的來源及減壓方法。
5. 【曼陀羅繪本】:利用曼陀羅塗色，讓學生透過繪圖過程，了解自己的內心壓力來源，並紓解身心壓力。
6. 【班級討論、分享】教師引導學生思考學生「分享與省思」內容：「我還可以採用哪些更積極或更有效的方法面對壓力？」
7. 【回饋與統整】教師歸納與統整

二、設計理念
· 升上國三的同學，即將面臨升學的問題，除了準備考試之外，面對人生重大的抉擇，學生往往會產生莫大的壓力，因此在國三上的階段，設計「認識壓力」的課程，除了使學生能夠認識壓力的種類之外，也讓學生課程之中，可以抒發自身的壓力，以面對國三未來的生活。

三、評量內容說明
· 學習評量配分
1. 情意表現30%：完成課程指定作業與活動，以及教師觀察記錄。
2. 技能表現35%：小組報告，小組討論學習單內容，並上台報告。
3. 認知表現35%：個人作業，學習單的完成。
· 評量內容
1. 壓力現形—學生上台即席演講，完成者加平時成績1 分。
2. 小組報告—各組報告舒壓好撇步學習單內容，並由他組作給分動作，老師再作統整。
3. 曼陀羅塗色—學生完成作品，並依照塗色認真程度給予ABC等級成績。


四、教學內容(投影片教學):
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五、優秀作品：
1.舒壓好撇步
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	舒壓好撇步學習單1 
	舒壓好撇步學習單2
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	舒壓好撇步學習單3
	舒壓好撇步學習單4



· 曼陀羅繪圖
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	曼陀羅繪圖1
	曼陀羅繪圖2
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	曼陀羅繪圖3
	曼陀羅繪圖4



參、省思
   壓力是每個人都產生的情緒狀態，正常的壓力有助於工作效能的提升，但若是過多的壓力，則會造成不少的身心疲憊狀態，因此在教導學生認識及處理壓力問題時，學生多半都會感到興趣。每個對於壓力的反應皆不同，讓學生了解自我對於壓力的感知程度，有助於協助學生找到解決壓力的方法，本課程期望在結束之後，學生能夠了解如何排除壓力。
   在過程之中，多數學生可以找到自己的紓壓方法，但仍有部分同學，利用負面的方式舒壓，例如欺負弱小、看色情刊物等等，此時需要引導學生有正確的觀念。再者，舒壓的方式有很多種，因為課程設計的關係，本單元僅利用曼陀羅繪圖，多數同學非常喜歡這個單元，除了新鮮未嘗試過之外，過程確實達到療癒的效果，也符合本單元要設計的目標。
   


image3.gif
She
%M g The Kamin Curve

[E3d5:094)





image4.gif
I

%M g The Kamin Curve
N G (=D
BB T v inn

»

g W « X

14

HOER

BEFTW!





image5.gif
IERTEECAEE!





image6.gif
I A E e

BR5EEN ~ ~ B Ik

® FHIRH CHITIBPERACLIEE -
AEAER—E EAER S

® 19D AR R ]
® 20~29: MEME ]
® 30~39: Jﬁ?ﬁkﬁlg’ﬁﬁ%ﬁ





image7.gif
(%;u

P e
prit ) IS IS L

o JEENTAG

1 5405 T -E4FF
2 FI - R BB AR - {H2:
WA R A -

3 A HEAYAH - B g
AT o
4 RS = Al -
- SUNIB RS

=





image8.gif
I v E
LUK ZR N = s
o FH—AH: =1}
1 EARTHEERM TR - fL,\EPﬁEJE%
IR 75 « B EERR?

2. EARTEE TR - RO PR
SHEE?

3AEEED - ARLERREEIE
h?

oo el B R, 0 ; 8 i - W ol B




image9.gif
IR 55 Y 3R
H FAl6sH¥h - A EE S 4SS
® 14926
® 22763
® 34711
® 16514
® 62230





image10.gif
A% i’-h‘i@o

o 1B 55 B 2R IR
® 14926—FK AR5 > 38
® 22763 —Wk ) AN > fi e
® 347 11—pE AN > A s
©® 46514—FX A8 > (K1

° szzso—ﬁjﬂaﬁ >I1’ﬁ





image11.gif
Etz-n TENERE TR RS R 4 bR COES ST

ﬁ ETOHRHREYEGEHFAGAE RHMRABMAY -
B RO ESETHEO WA - TARES LS -
J)!PSTXE‘/J‘]*N‘&'}*”*’!*V’;K
o

St
?num&< ‘xﬂ\l&a<





image12.gif
3\ e
ERL LD

A FIFERTBR R 77K

® [ A

© i ey (O ~ BRI - BEIESE)
® R ETHE SRR

® IEHEA R

® Sl h A A AE - SRR AR (B 5N -
TR R IE)

® f AR AR e HA 2R )
® BRPE AR





image13.gif
8.5 A T Ty

—zusn SR 5 - TornaS i o - SHEA -
BEBHH? WEGL |

R WA R-@AHE QB - EWBHEE: T K-BEERNEM
#ME-RRENG-RE  HRAB FHEIM- O GHGDE - HE
OTGREME | <SHOREHRS - FIWAH GEN - #E8¥ERWM
HRIFRGH ~ R oo ) F-RBER-A@EE
@ER ! RTH ~ BA—%F » KIS

RO~ 3R





image14.gif
’@ 1 E7 0,

umemm Ul g

frRedass
PR BB EE S AR 2
PREr R R R I 57K
[ R —ERATHE RN A R A BT
L] 1o,
L] #hLas M
(1 DAE TR 5 O DR G IE 228 H AT
[ HEACHAEE - DURBERILA

o o Bl o, 0




image15.jpeg
% Hé

V.4 m\o

: hgd
A3t

cABREMLTE  BTRET

okl MR CTUTRE B UFHEAE




image16.jpeg
e 1 .
~c.i>,:n/
R
N k)
WLy )
SN /
> A

e g Vi
\ - 4K Bl ivglwrakn/
S Ty W

Gkl . oWy LT g 3 BuTHEAE
5,

|||||||||||||||||||||||||||





image17.jpeg
chERFMLTE PTuRE

Gokd MO TY CTF TR B T REUE

= Sty




image18.jpeg
G | B | S| Lie

U | TS | ¥ | |

CAEREMATE  WTREE

Lokl MO LTRTRY R UTHEUR




image19.jpeg




image20.jpeg




image21.jpeg
Nt
22 2

S





image1.gif
BR/NE TR

FRENER JYRAER ) SR B kBT 7A

ZEERE B SER
2015.10





image2.gif
A A
5 2
® HIY:
* BURIEBHR R AR TR /5 7%

® Hi:
ORI A BRI
o BRI IR
* SR E OB
ook DAE TR B2 15725 25 R B RR T T HY 23 1]
* PR BRI E BT AR





