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資優課程活動設計 

課程類別 情緒 單元名稱 壓力警報器 

適用年級 國中一～三年級 單元時間 45 分鐘 

教學方法 講述、實作 適用人數 30 人 

編製日期 94.6.30 設 計 者 凌嘉蓮 

教
學
動
機 

資優生在無形之中承受各方的壓力，然而他們或許無法察覺自己其實

已經承受過重的壓力，藉由檢核表讓他們瞭解壓力在生理、情緒、心理、

行為四方面已經造成影響，並引導出壓力調適管理的議題。 

教
學
目
標 

1. 認識壓力 
2. 進行「壓力反應警訊」的檢核 
3. 引導壓力調適管理 

教
材
分
析 

1. 介紹壓力的定義 
2. 壓力對人產生的影響 

學
生
分
析 

1. 國中資優生 
2. 時常感到莫名的苦悶與無奈，卻不知壓力已經找上門 

 
http://bluesky3.myweb.hinet.net/new_page_34.htm
（都是壓力惹的禍） 

參
考
資
料 

教
學
資
源 

「壓力反應警

訊」檢核表 
http://residence.educities.edu.tw/psyconsult/stress.htm
（壓力調適） 
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單元目標 教學活動 時間 備註 

1-1 運用生活事件引導出「壓力」主題，說明壓

力無所不在，或許你會說「我沒有壓力，我

不在乎」但是真的如此嗎？ 

10 分  一、認識壓

力   
   
   

1-2 介紹「壓力」： Stress 是一種面對威脅、危

險、困境、變化、不確定、痛苦與不適等的

感覺，也就是想脫離這種情境的感覺‧也就

是人體偏離了「內在穩定平衡 homeostasis」
時候的感覺，例如本來辦公室裡溫度適中，

你沒什麼感覺，忽然冷氣壞了，你開始覺得

悶熱，這就是壓力‧所以嚴格的說起來，所

有的變化，不管是好事(例如結婚)、壞事，

喜歡、不喜歡的，都是一種壓力‧ 

   
   
   
   
   
   
   
   
   
   

2-1 運用「壓力反應警訊」來檢視自己的壓力程

度：雖說壓力是一種「感覺」，但是往往較

輕微的壓力是沒有什麼意識的，那是在下意

識的感覺‧例如你要去考試，並不覺得有什

麼壓力，但是胃卻不由自主地痛起來，那就

是下意識的壓力造成的‧ 

15 分 附件(一)二、進行「壓

力反應

警訊」的

檢核 

 「壓力

反應警

訊」 
 
 

   
   
  

2-2 解說「壓力反應警訊」分數：   5 分 
  

0-5 分神經大條、無憂無慮 
  
  6-10 分還算不錯、壓力適中 
  
  11-15 分感受到壓力所帶來困擾 
  
  16-20 分表示你所承受的壓力很重，已經到

快要爆炸的地步。   
  

3-1 出現壓力反應警訊時，就代表在下意識中已

經形成壓力，如果你的壓力指數很低不用太

高興，壓力指數很高也不用太擔心，最重要

的是如何來調適壓力 

15 分 三、引導出

壓力調

適的議

題 

 

3-2 進行回饋作總結 
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附件（一） 

壓力反應的警訊  

你有壓力嗎？你能及早察覺你的身心兩方面所承受的壓力嗎？以下列出生

理、情緒、心理及行為指標，請你根據這些指標檢視自己是否承受過多的壓力，

一題一分請謹慎作答。 

生理指標 

1. 頭痛的頻率與強度增加，若非生理因素引起，則很可能是壓力反應。  
2. 肌肉緊繃，通常發生在頭部、頸部、肩膀與背部。  
3. 皮膚顯得太過乾燥、出現斑點或過敏反應。  
4. 消化系統出問題，例如胃潰瘍等。  
5. 心跳急促、胸痛等。  

情緒指標 

1. 容易生氣、沒有耐心。  
2. 覺得憂鬱、意志消沈。  
3. 當外在要求超過自己的能力時，容易產生失控感，對自己失去信心。  
4. 有太多要求加諸於己，因而感到心力枯竭、缺乏熱情。  
5. 有疏離感。  

心理指標 

1. 因為有太多事情縈繞心頭而無法專注。  
2. 即使是日常瑣事，也常猶豫不決。  
3. 記憶力變差。  
4. 壓力會影響判斷力，若你常做出錯誤決定，須考慮壓力的影響。  
5. 對自己與自己的處境採負面思考。  

行為指標 

1. 經常睡不好，失眠或需要睡很久。  
2. 為了紓解壓力，而比平常喝更多的酒、抽更多的煙。  
3. 性需求下降，可能又因此變化而引發憂慮，影響親密關係。  
4. 從人際關係中退縮。 
5. 很難放鬆、坐不住。 
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資優課程活動設計 

課程類別 單元名稱 情緒 搜尋壓力源 

適用年級 單元時間 國中一～三年級 45 分鐘 

教學方法 適用人數 講述、實作、討論 30 人 

編製日期 設 計 者 凌嘉蓮 94.6.30 

教
學
動
機 

想要進行壓力調適管理，首先必須要找出造成壓力的源頭，讓學生藉由討

論歸納出所面臨的壓力。 

教
學
目
標 

1.  引導思考面臨的壓力 
2.  找出壓力源 
3.  歸納國中生所面臨的壓力來源 

教
材
分
析 

將國中學生的煩惱歸納出主要七個壓力來源 

學
生
分
析 

1. 國中資優生背負自我完美主義與他人過度期待 
2. 感到壓力存在卻不知壓力從何而來 

http://bluesky3.myweb.hinet.net/new_page_34.htm
（都是壓力惹的禍） 參

考
資
料 

教
學
資
源 

學習單「壓力托

球」 http://web.cc.ncu.edu.tw/~s1421011/index1.htm 
（壓力來源）  
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單元目標 教學活動 時間 備註 

1-1 想要找到方法對付壓力，必須要先搜尋出壓

力來源。 
10 分  一、引導思

考面臨

的壓力 
  
  

1-2 壓力的累積：重大的壓力事件並不是每天發

生，例如聯考或車禍等，但是小規模的或是

說較輕微的壓力事件卻是每天層出不窮，源

源不絕的，例如上課遲到，要交作業等，於

是小規模的壓力反應就在我們身上不斷地

上演，並不是被驚天動地的壓力擊倒，而是

被那些沒什麼感覺，但是慢性、長期的壓力

不斷地囓食你的身心！我們就是被這種不

知不覺的，累積的壓力所擊敗的！ 

   
   
   
   
   
   
   
   
   
   1-3 想要解決壓力最好的辦法就是面對它、向它

挑戰，所以必須先將你的壓力源找出來    
   

20 分 2-1 發下學習單「壓力托球」，請同學先寫下一

直困擾自己的生活事件且為它著上顏色。 
二、找出壓

力源 
學 習 單

「 壓 力

托球」 
 

  
2-2 接著請同學試著將這些生活事件歸納一下

所屬的壓力源 
   
   

 15 分 3-1 請同學以組別互相討論 三、歸納所

面臨的

壓力來

源 

 
3-2 請同學依組別輪流發表，歸納出壓力源  

 
3-3 找到壓力源就可以對症下藥，接下來便會教

導一些技巧讓大家來因應。  
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壓力托球 

請同學在下方的圈圈中由大到小，寫下你感到很煩惱、很困擾造成你壓力的生活

事件，並記得為他們著色。

 

★我最主要的壓力是＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿，它是＿＿＿＿＿＿顏色。 

★ 試著歸納一下你的壓力源，或許同一事件有雙重壓力源： 

　 父母要求（主要來自於父母強大的期望）：考試成績　 　 　 　 　 　 　 　  

　 同儕相處（與同學間的相處、競爭）：　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　  

 　課業因素：考試成績　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　  

　 個人想法（負面思考、總是往壞處想）：　 　 　 　 　 　 　 　 　 　  

　 性格因素（自我要求高、完美主義）：考試成績　 　 　 　 　 　 　 　 

　 健康外表（長青春痘、身材不滿意）：　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　  

　 金錢：　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　  

　 其他（　 　 　 　 　 ）：　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　  
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資優課程活動設計 

情緒 捏出壓力魔 課程類別 單元名稱

國中一～三年級 45 分鐘 適用年級 單元時間

講述、實作 30 人 教學方法 適用人數

凌嘉蓮 94.6.30 編製日期 設 計 者

教
學
動
機 

壓力無色、無味、無形，然而它卻無所不在，無論是誰都沒辦法躲過，藉

由黏土的捏塑，將它化為實際的形體，並藉由揉、捏、搓、打等捏塑的動

作將它暫且放下。 

教
學
目
標 

1.  將無形的情緒轉化為有形的發洩 
2.  透過黏土塑造將壓力具體化 
3.  向壓力告別 

1. 藉由黏土的塑造將壓力具體化。 
教
材
分
析 

2. 準備不同顏色的黏土。 
3. 教師要先自己捏好一個作為示範。 
4. 上這堂課最好使用美勞教室，以免弄髒教室環境。 
5.  捏土是發洩情緒的其中一個方法，可以自由變化其他方式。 

學
生
分
析 

1. 肩負各方壓力的國中資優生，情緒無法適度發洩。 
2. 具備豐富想像力能將無形感覺具體化 

參
考
資
料 

教
學
資
源 

黏土共五份 
自編教材 

大垃圾桶 
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單元目標 教學活動 時間 備註 

5 分  一、將無形

的情緒

轉化為

有形的

發洩 

1-1 老師引言：壓力無色、無味、無形

卻充斥在每天的生活之中，實在令

人煩悶 

  
  
  

1-2 透過這次的課程我們要將它具體

化，然後大家要想盡最惡毒的方式

將它消滅 

  
   
   

    
2-1 將學生分成 6 人一組，每組桌子放

置黏土，共五組。 
15 分 發放黏土 二、透過黏

土塑造

將壓力

具體化 

  
2-2 老師用自己的生活實例作引導，並

展示所捏的黏土作示範 
 展示老師所捏

的黏土  
2-3 說明可以善加利用黏土柔軟以及可

以混合顏色的特性，腦中想像一件

你最煩惱、最恐懼、壓力最大的一

件事或人 

   
   
   
   

2-4 想像你手中這團黏土就是這個令

你討厭的東西，請同學實際動手用

你最大的力氣、最狠毒的招式對這

塊黏土展開攻擊吧！ 

   
   
   
   

    
3-1 請自願的同學上台來分享所捏的黏

土代表的意義 
25 分  三、向壓力

告別  
3-2 請同學想一句話對所攻擊的這團黏

土作個告別，如：「我再也不想見到

你」；「哈哈！我已經不怕你了」 

  
 
 

3-3 想好以後將這塊黏土丟到地上，一

　 邊踩、一邊說出你要對它說的話，

　 最後撿起來丟進垃圾桶中 

 
教室中間放一

大垃圾桶 
3-4 其實這只是其中一個轉移注意的

方法而已，目的是用來發洩壓力所

造成的情緒，請同學思考是否有其

他轉移情緒的方法 
3-5 作總結與回饋 
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資優課程活動設計 

DIY 減壓操 課程類別 單元名稱 情緒 

45 分鐘 適用年級 單元時間 國中一～三年級 

30 人 教學方法 適用人數 講述、實作 

94.6.30 編製日期 設 計 者 凌嘉蓮 

教
學
動
機 

資優生不論在家庭、學業、人際關係上存在許多無形的壓力，藉由「DIY
減壓操」讓學生面臨壓力沒煩惱 
 

教
學
目
標 

1. 認識簡單的減壓法 
2. 發展一套屬於自己的 DIY 減壓方式 
3. 彙整歸納減壓方法 

教
材
分
析 

1. 藉由「DIY 減壓操」短片導入舒緩壓力的方法 
2. 讓學生發展出屬於自己的減壓方法 
 

學
生
分
析 

1. 具備獨特、創意的思維，不喜歡與別人一樣的資優生 
2. 面臨各方壓力急需找出方法來舒緩 

「 DIY 減 壓

操」短片 參
考
資
料 

參
考
資
料 

http://health99.doh.gov.tw/media/active/web/movie.htm
行政院衛生署與台灣精神醫學會 「我的DIY減

壓法」學習單 
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單元目標 教學活動 時間 備註 

1-1 延續壓力的課程，想要處理壓力除了要

找出根源以外還要有方法去解決，點出

要教導的主題「DIY 減壓操」 

10 分  一、認識簡

單的減

壓法 

  
  

「DIY 減壓

操」短片 
  1-2 播放「DIY 減壓操」短片，說明四個步

驟：說、唱、作、寫。    
   

20 分 我的 DIY 減

壓法」學習

單 

2-1 發下「我的 DIY 減壓法」學習單，想

一想除了這四個方法以外，還有沒有可

以有效處理壓力的方式呢？你自己平

時就常常在用的「DIY 減壓操」又是什

麼呢？ 

二、發展一

套屬於

自己的

DIY 減

壓方式 

 
 
  
  

   
   
   2-2 請同學分組討論並發展出一套簡單的

流程 
   
   
   

2-3 依照組別請同學輪流上來發表    
  三、彙整歸

納減壓

方法 

3-1 將同學發表的方法彙整歸納出常用的

幾個方法並補充說明：尋求專家協

助、適度的運動與健康的飲食、正向

的思考、自我肯定、自我欣賞、呼吸

與鬆弛訓練等等 

15 分  
  

   
   
   
   
   

3-2 進行總結與回饋：吃得好、睡得好、多

運動、多做喜歡的活動，相信自己能過

得好是很重要的。請你現在跟我一起大

笑大叫 30 秒，歡樂幸福會降臨。 
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學習單　 　 　 　 　 　 我的 DIY 減壓法 

★從短片中我們看到抒解壓力的四個方法，讓我們深入來探討一下： 

　 　 　 　第一是「說」：願意聽我說的人是誰： 、　 　 　 　 

第二是「唱」：找到空曠場地你最想大叫出哪一句話：　 　 　 　 　  

　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　  

第三是「作」：練習吸吐 

　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 第四是「寫」：我現在很想要說：  

　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　  

★ 動動腦想一想：面臨壓力時，抒解壓力的方法有哪些呢？ 

例如：看電視、打籃球… 

　  

 

　 

 

★ 聽聽別人怎麼說（將你沒想到的記下來吧）： 

　  

 

 

 

恭喜你完成囉！這就是屬於你自己的 DIY 減壓法！！ 

要記得常常練習！！ 
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資優課程活動設計 

課程類別 單元名稱情緒 神奇壓力消除術 

適用年級 單元時間國中一～三年級 45 分鐘 

教學方法 適用人數講述、實作 30 人 

編製日期 設 計 者94.6.30 凌嘉蓮 

教
學
動
機 

資優生不論在家庭、學業、人際關係上存在許多無形的壓力，藉由「神奇

壓力消除術」的練習，讓學生能在面臨強大壓力時，能夠播出幾分鐘的時

間自我放鬆。 

教
學
目
標 

1.瞭解「神奇壓力消除術」的運用時機 
2.能跟隨老師的口訣達到放鬆的狀態 
3.利用學習手札進行自我練習 

教
材
分
析 

1.藉由簡單的口訣讓學生在面臨強大壓力之下，自我放鬆。 
2.最適合在考試、上台演講、參加各式競賽前幾分鐘來用。 
3.上這堂課必須用團體地板教室，方便同學進行全身的舒展。 

學
生
分
析 

1.時常需要參加各式競賽與考試。 
2.容易有肌肉緊繃、情緒緊張的症狀。 

http://九年一貫綜合活動教學資訊網-工作方

案-生活輔導方案-國三學生壓力調適月

(設計者：劉芳呈).htm 

地板教室 參
考
資
料 

教
學
資
源 

柔和的輕音樂 

「神奇壓力消除術」手

札　   
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單元目標 教學活動 時間 備註 

一、瞭解「肌

肉 鬆 弛

法」 

1-1 延續壓力的課程，點出要教導的主

題「神奇壓力消除術」的訓練 
10 分  

  
  1-2 介紹「神奇壓力消除術」：透過漸

進式肌肉鬆弛的三階段的技巧，瞭

解壓力消除術。首先，您要繃緊肌

肉，並注意有什麼樣的感覺；然後

突然放鬆力量，並注意有什麼樣的

感覺；最後，專心比較這兩種感覺

有什麼不同。您可以坐著或躺著練

習這項技巧，只要花大約十五分

鐘。如果您可以在安靜、輕鬆的氣

氛之下練習這項技巧，那就更有幫

助了。 

   
   
   
   
   
   
   
   
   
   

1-3 說明使用時機：在面臨極端緊張的

情緒時，無形間身心往往承受很大

的壓力，如：大考前夕、上台演講

前、參加競賽前等等 

   
   
   
   

1-4 藉由「神奇壓力消除術」可以緩和

緊繃到極點的情緒，對於臨場的表

現有加分的效果 

   
   
 

  
  

2-1 播放輕音樂，請同學用最輕鬆的姿

勢坐著或躺著，將鞋襪脫掉、眼睛

閉上、腦袋放空什麼都不要想 

20 分 附件(一) 二、跟隨老

師的口

訣達到

放鬆的

狀態 

 「神奇壓力消

除術」口訣  
  2-2 運用「神奇壓力消除術」的口訣，

帶領學生實地體驗，重複兩次   
   

3-1 發下「神奇壓力消除術」的學習手

札，請學生自行練習 
15 分 附件（二） 三、自我練

習 學習手札 
  
3-2 進行總結與回饋 
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附件（一） 

「神奇壓力消除術」口訣 

基本技巧： 

有些人可能不容易要放鬆自己。如果您一直很緊張，而又不確定到底怎

樣的感覺才叫鬆弛的時候，怎麼辦呢？藉由神奇壓力消除術的漸進式肌肉鬆

弛這種技巧可以幫助您確實地感受緊繃與鬆弛之間的差異。 

步驟： 

1. 各位同學請你們以輕鬆的方式坐下來,將眼睛閉上、不論你現在盤算什

麼都先將腦袋放空。想像你正躺在一片青青大草原，微風輕輕吹過你

的臉龐、耳邊有清脆的鳥鳴聲、大口呼吸彷彿有青草的味道。 
2. 現在開始吸氣、用力吸氣，將你的肺部充滿空氣。全身放鬆的情況下，

有想要放屁的同學請忍一忍，屁股暫時不用放鬆，要不然可是會很糟

的喔。然後現在請慢慢地吐氣，用嘴巴吐氣，發出吐氣的聲音，將所

有的空氣都吐光為止。(呼吸訓練重複兩次) 
3. 現在將你的兩手臂平行抬高至胸前, 握緊拳頭, 繃緊手部的肌肉，直到

不能再用力為止。握緊的同時大口吸氣，打開你的感覺神經，感覺一

下手部肌肉的糾結緊繃，甚至可能會有輕微地顫抖，會感受到手部、

腕部、及下臂的張力。好，放鬆你手部的力量，完全放鬆垂下來，同

時慢慢的吐氣。突然鬆開拳頭拋開緊繃的感覺，你會感覺到手突然變

輕鬆了，感受一下腕部及前臂壓力舒解的感覺。 
4. 現在將你的注意力放在你的肩榜上，縮緊你肩膀的肌肉，往上縮緊提

起、提到極點，縮緊的同時大口吸氣。好，現在放鬆你肩膀上的緊繃

感，同時慢慢的吐氣，直到完全放鬆、氣完全吐光為止喔。 
5. 重複相同的步驟，將注意力從手部、肩膀，推演到頭部、臉部、雙臂、

胸部、背部、大腿、小腿乃至腳趾。 
6. 隨時提醒學生將注意力集中在訓練的部位，同時要配合呼吸的調節。

注意緊繃時及壓力放鬆時的感覺有什麼不同。在放鬆的時候，是感到

刺痛還是溫暖？在緊繃時所感覺到的震顫，在放鬆時是否消失了？ 
7. 做完一輪訓練後，再重複一次。 
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附件（二） 

「神奇壓力消除術」學習手札 

請同學善加利用這個手札作自我訓練，對於解除緊繃情緒很有幫助喔！ 

＊ 練習的步驟：依照身體結構，從頭部、臉部、肩膀、手部、身體到腳部，全力

感受每一吋肌肉的緊繃、放鬆 

＊    舒服的環境：在開始這項練習的時候，僅可能避開煩心的事物、噪音、干擾，

試著每天挪出 10 至 15 分鐘來練習。 

＊    柔和的音樂：你也可以準備柔和的音樂，就好像我們在團諮室裡的一樣。 

＊    放鬆的姿勢：以最舒服的方式輕鬆的坐下或躺下來，鬆開任何緊繃的衣物和脫

掉鞋子，開始放鬆你自己。 

＊    掌握重要原則：繃緊肌肉，並注意有什麼樣的感覺；然後突然放鬆力量，並注

意有什麼樣的感覺；專心比較這兩種感覺有什麼不同。 

＊    常練習：可以幫助您改變心情，提振精神，以迎接下一個挑戰。 
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資優課程活動設計 
 

情緒 愛上自摸 課程類別 單元名稱

國中資優班學生 45 分 適用年級 單元時間

體驗、討論、分享 30 人 教學方法 適用人數

林千慧 94.04.16. 編製日期 設 計 者

教
學
動
機 

資優班學生，整天課堂上課、考試、自修的坐著，影響身體健康； 

教導學生自己按摩，讓氣血循環，增強免疫系統，免得身體虛弱、胃腸吸

收不佳而影響有效學習。 

教
學
目
標 

1.能瞭解特定部位的按摩，對身體健康的影響。 

2.感受「自我按摩」，以能親身體驗為活動目的。 

教
材
分
析 

1.按摩有助於身心放鬆，它能刺激人體內產生放鬆鎮靜的物質（內啡呔）；

可使我們精神放鬆、情緒穩定、樂觀開朗。 

2.利用自己雙手的五指及手掌，是種即興的健康法。 

學
生
分
析 

1.學生常因緊張無法放鬆而影響健康及學習，教導其初步身體按摩。 

2.學生具備「適當的活動對有效學習是正面且能昇華身心性命」的認知。

洪啟嵩（民 92）：靜坐。台北：全佛文化。

常春月刊選集（民７３）：自己當醫生。台北：

台視文化。  
椅子 

蘇永安（民 86）：十二經脈時間養生法。台

北：遠流。    
參
考
資
料 

教
學
資
源 

CD player 
背景音樂 CD 

星虎男（民 70）: 強身按摩術。台北：暖流。
學習步驟附件 

五十嵐康彥（民 83）：手、足速效按摩療法。

台北：世茂。 
按摩體驗檢核單 

韓滬麟譯（民 93）: 緩解精神壓力。香港：

天健。 
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單元目標 教學活動 時間 備註 

   ＊準備活動 
   1-1 學生分成 5組，每組最多 6人。 
1.能瞭解特定部位
的按摩，對身體健
康的影響。 

5 分 學生將桌
子搬開，

1-2 進行按摩時，心情宜保持放鬆、寂靜的
狀態。  

 坐椅子上
並圍成小
圈子 

＊發展活動   2-1 讓學生瞭解要按摩的部位與其重要性。  2-2 請學生跟著老師的口令作動作，要慢。2. 感受「自我按
摩」，以能親身體
驗為活動目的。

5分  一、眼： 
  1.

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

先將雙手摩擦生熱，輕輕閉上眼睛，雙
手順著眼睛四周骨頭往上兩邊眉毛的部位
推開，轉一週為一次，轉 36 次，力量不要
太大也不要太輕，等一分鐘才張開眼睛。

  
  
  

2.閉眼的同時以雙手的大拇指在太陽穴做
小圓圈旋轉 36 次，使頭腦得到清醒作用，
這也是治療頭痛的最佳秘方。 

  
  
  

二、耳：   
1.先將雙手摩擦生熱，再用食指與中指夾   住左右兩邊耳朵，上下來回摩擦 36 次； 

  2.雙手將兩邊的耳朵蓋住，手指頭都朝後
腦，然後將食指放在中指上，用力彈下來，
會有「ㄉㄜ」音，也是 36 次，可預防耳鳴
或耳炎的發生及降血壓的效果。 

  
  
  
  三、鼻： 

將雙手摩擦到發熱，即刻按在鼻子兩側，上
下來回摩擦 36 次。 

  
6 分  

四、口（唇與齒的運動法）   
1.以右手的食指與中指，按在上唇與下   

唇，左右移動的撫摩 36 次。   
2.之後，就扣齒 3 6 下，發出「ㄍㄜ」音，
扣齒的力量能深入穴道經脈，達到保健的
效果，使牙齒堅固的果。 

  
  

 五、腰（後腰的命門部位）   雙手摩擦生熱，再用雙手摩擦後腰及脊椎下
半部各３６次，使腎氣通暢經脈活絡。   

10 分  六、腳（關節部位與足三里穴，足三里指
 膝蓋外側下二吋半的位置）：  

甲—膝蓋摩擦，坐在椅子上，將雙手握住雙
腳膝蓋部分，作圓形旋轉的摩擦共３６圈。

9分  
 

乙—足三里摩擦，也是坐在椅子上，雙手同    
 
 

時按在雙腳膝蓋外側下二吋半的地方，作上   
下來回的摩擦３６次。   丙—大腿摩擦，坐在椅子上，將雙手放置大   腿上前後摩擦 36 次，促進血液循環。   丁—腳踝旋轉、伸直及拉回，也是坐在椅子   上做動作。 

   
  休息片刻，請二～三位同學上台演示並述說

按摩後的感覺   
10 分 讓學生發問較不懂的部位按摩法  

透過深層的身心按摩，讓我們感受身心調和
及舒暢 

 
 

＊ 綜合活動 填寫檢核
單 3-1 學生分享自己的體驗並填寫回饋單。 

3-2 老師給予總結與建議。 
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按摩體驗檢核單 
 

班級：     座號：     姓名：              

一、經過自我按摩體驗後，你身體六部位有何感受？ 

1.                                                         

2.                                                         

3.                                                         

 

二、課後，你會將認識的按摩法介紹給何人？理由？  

1.             理由：                                          

2.             理由：                                          

  

3.             理由：                                          

   

4.             理由：                                          

  

三、你覺得按摩法對自己有否助益，平時你的健身法是什麼？ 

1.沒有助益：                                                         

2.有助益：                                                          

3.自己的健身法：                                                       
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資優課程活動設計 

 
情緒 肉「鬆」效應 課程類別 單元名稱

國中資優班學生 45 分 適用年級 單元時間

體驗、討論、分享 30 人 教學方法 適用人數

林千慧 編製日期 設 計 者94.06.28 

面對每天考不完的試是資優生的苦；經常處於低情緒的人，身體免疫系統

自然較差，尤其資優班的學生自我要求及父母師長的期許讓他們倍感壓

力，所以學會自我放鬆能讓身心獲得舒緩，穩定情緒，增加自信，開拓自

己的心胸。 

教
學
動
機 

教
學
目
標 

1. 區別胸式呼吸法與腹式呼吸法的不同。 
2. 學會腹式呼吸法是學習放鬆的基礎。 

教
材
分
析 

1 腹式呼吸可以讓人減低焦慮、沮喪和疲倦，體驗放鬆，是身心健康的基礎。

2.藉由學生親身體驗放輕鬆，瞭解控制情緒的重要並能獲得身心靈的平靜。

學
生
分
析 

1.學生為資優班學生。 
2.學生具備自我感受力及自我表達、創造力。 
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詹佳真（民 93）：放輕鬆。台北：董氏基金

會。 
洪啟嵩（民 92）：放鬆。台北：全佛文化 

參
考
資
料 

教
學
資
源 

軟墊每人一片 
洪啟嵩（民 92）：靜坐。台北：全佛文化。

CD player 
心道法師（民 93）：九分禪。台北：靈鷲山。

放鬆音樂 
林光常（民 91）:無毒一身輕。台北：世茂。

蕭偉傑（民 87）：提高免疫力。台北：文經

社。 
 

單元目標 教學活動 時間 備註 
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   ＊準備活動    
1-1 找個舒適的位置躺平，雙腿自然微開。 10 分 軟墊每人

一片 
 

 ＊引導活動  
  2-1 說明胸式呼吸法與腹式呼吸法的不同 

  
＊發展分解活動  

 
25 分 3-1 一手放在下腹，另一手輕放在胸部，雙

眼微合，由鼻子吸氣再由嘴巴吐氣，注

意在下腹的手會隨著呼吸上下起伏。 

區別胸式呼吸法與
 腹式呼吸法的不同

 
  3-2 吸氣時默唸「一秒、兩秒、三秒、四秒」

並暫停一秒，仔細感覺放在腹部的手會

跟著上升一吋，請記得不要牽動你的肩

膀，想向溫暖且放鬆的氣體流進你的體

內。 

  
 
  
 

   學會腹式呼吸法是
學習放鬆的基礎   3-3 吸到最底時，停一秒鐘，在慢慢的吐

氣，將嘴噘成小圓狀，吐氣速度越慢越

好，越慢越能夠回饋給我們的腦袋，產

生安全、平靜、且放鬆的感覺。 

   
   
 3-4 以相同的方法吐氣，仔細感覺放在腹部

的手會跟著下降，並想像所有的緊張也

跟著釋出。 

 

  
 

3-5 重複以上動作五到十次。   
＊ 注意事項   
1. 若輕微頭暈，請改變呼吸長度與深度。  2.一開始的練習並不能很快地讓空氣達到
肺部深處，必須一再練習，使自己更專
心。 

 
  

 3. 若較維難持規律的呼吸，則輕輕的深呼
吸，維持一到兩秒，在噘嘴緩慢吐氣約十
秒，之後再開始先前的腹式呼吸步驟。

 

  
 

 ＊ 綜合活動 

10 分 3-1 學生分享自己的體驗並填寫檢核單。 

3-2 老師給予建議與總結。 
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肉”鬆”效應檢核單 
班級：     座號：     姓名：              

一、 通常是什麼事情會讓你低情緒? 

1.                                                         

2.                                                         

二、經過放輕鬆的體驗後，你覺得身體有何感受？ 

1.                                                        

2.                                                         

3.                                                          

三、腹式呼吸法只是放輕鬆的一小步，你還有別的撇步嗎，是什麼？ 

1.                                                         

2.                                                          

3.                                                         

四、 之前若你是用胸式呼吸，經過體驗後，你會改採腹式呼吸嗎？ 

理由？ 

1.                                                         

2.                                                          
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資優課程活動設計 
 

情緒 「樂」來越輕鬆 課程類別 單元名稱

國中資優班學生 45 分 適用年級 單元時間

體驗、討論、分享 30 人 教學方法 適用人數

林千慧 94.07.05 編製日期 設 計 者

你累了嗎？來首自己喜愛的音樂，傾聽內心真實的聲音，釋放壓抑的情緒

吧！情緒累積容易自我迷失，在在都是令人不快樂的源頭，透過背景音樂

教導學生漸進式放鬆法，生活得想像正向、積極的部分，讓自己以輕鬆、

自信面對所有情境。 

教
學
動
機 

教
學
目
標 

1.藉由音樂對我們「心的節奏」的刺激，可促動肌肉活動，讓人感覺輕鬆

喜悅。 

2.透過放鬆練習步驟，引導學生瞭解身心放鬆後的舒坦。 

教
材
分
析 

1.善用音樂有變化情緒的效果，能將低情緒轉化成喜悅明快情緒的優點。

2.放鬆法是現代人身心最佳的解壓密碼，只有身心隨時放鬆、柔軟，壓力

才不會在身上留下痕跡。 

學
生
分
析 

1. 學生具備選擇對自己有「良性刺激」的音樂。 

2. 學生具備自我感受力及自我表達、創造力。 

李明蒨（民 93）：琴鍵上的咖啡館。台北：

平裝本出版社 

軟墊每人一片 洪啟嵩（民 92）：放鬆。台北：全佛文化。
參
考
資
料 

教
學
資
源 

CD player 洪啟嵩（民 92）：靜坐。台北：全佛文化。

放鬆音樂 詹佳真（民 93）：放輕鬆。台北：董氏基金

會。  

林孝宗（民 92）：自發功。桃園：自發功研

究室。 

 



「情」「意」相挺－國中資優學生情意課程彙編  172 

 

單元目標 教學活動 時間 備註 

   ＊準備活動 
   

1-1 選擇一個安靜、不受干擾的空間平躺。 軟墊每人

一片 
1.藉由音樂對我們 5分 

1-2 將室內燈光減弱，眼睛輕輕閉上。 「心的節奏」的刺
  激，可促動肌肉的 ＊引導活動 
  活動，讓人感覺輕

2-1 告訴自己不要，保持被動的態度，不要

刻意努力放鬆，讓身體自然作主最好。

  鬆喜悅。 
   

2-2 每個部位在「緊」的練習要持續７～10

秒，「鬆」的練習可持續 15~20 秒。 

  
5 分 

  
 2-3 做動作時，先將肌肉收縮到最緊，再像

彈簧般慢慢鬆開，肌肉放鬆的感覺。 

  
   
   ＊發展分解活動 

   

2.透過放鬆練習步

驟，引導學生瞭解

身心放鬆後的舒坦

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

全身放鬆法的練習步驟（每個動作做兩次） 25 分 播放”放輕

鬆”音樂 3-1 頭部：A.深呼吸 B. 緊閉雙眼 C. 眉頭，

額頭往上頂 D. 張開嘴巴 E. 頭部向後仰

F. 向前低頭 

 

 

 3-2 手部：A.手放鬆，握緊拳頭 B. 手肘關

節向上彎，夾緊手臂 C. 舉起雙手臂，將

手指輕輕觸及雙肩，手肘抬高 D. 手臂保

持放鬆，肩膀往耳朵方向拉高 

   

 

 
3-3 背部離開椅背，挺胸，雙背向後推 

 3-4 收緊腹部肌肉，夾緊臀部 

3-5 腿部：A.伸直雙腿，雙腳腳趾向上彎曲，

盡量拉直 B. 伸直雙腿，雙腳腳趾向外彎

曲，在向外彎 

 

 

 
＊ 綜合活動  

10 分 3-1 學生分享自己的體驗並填寫檢核單。 

3-2 老師給予建議與總結。 
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“樂”來越輕鬆檢核單 
班級：     座號：     姓名：              

一、當你情緒低落時，你會選哪些歌來抒解情緒（請列舉三首），是歌

手或歌詞或其他原因讓你喜歡？ 

1.                                                         

2.                                                         

3.                                                         

二、透過此次音樂加上放輕鬆的體驗後，你覺得身體有何感受？  

1.                                                        

2.                                                         

三、承上題，這是漸進式的放鬆法，經過體驗後，微血管會擴張；你

的肌肉會有飽滿的、麻麻的、熱熱暖暖的感覺嗎？請寫出你的感

受。 

1.                                   __                    

2.                                                          

四、通常進行放輕鬆練習時，心裡面應是無牽掛且腦袋空空的，進行

體驗時，你做到了嗎？（如何做到？或為何沒辦法做到？理由？ 

1.                                                         

2.                                                          

  
  

 

 

 


