3-3面對人生的嚴冬


	單元名稱
	3-3面對人生的嚴冬
	適合對象
	國二

	
	
	所需時間
	45分鐘

	
	
	活動地點
	教室

	活動目標
	1.引導學生能察覺面臨壓力時的身心反應。

2.引導學生能明白並運用因應壓力的方式。

	智慧小語
	不要為明天憂慮，因為明天自有明天的憂慮，一天的難處一天當就夠了。（太6:34）

	活 動 內 容
	時間
	器    材

	一、體驗壓力

二、認識壓力

三、因應壓力

四、結論
	10’
15’
15’
5’
	「支援前線」題目

學習單


	活 動 流 程
	時間
	器    材

	活動名稱
	教學過程及內容
	
	教具或所需資源

	1、 體驗壓力
	1-1以小組為單位，進行「支援前線」競賽活動，並事先表明：最後一名的組別要表演才藝，以提高學生壓力的程度。

1-2競賽結束，引導學生回想在活動過程中面臨壓力的身心狀況，請學生自由發表。

1-3教師可補充面臨壓力可能有的身心現象。如：頭痛、腹瀉、發抖…等。


	10’
	「支援前線」題目，如：布鞋兩只、髮夾三個、藍筆五支…等。



	2、 認識壓力


	2-1引起動機：教師可詢問學生，一年四季中，哪一個季節最能形容面臨壓力的感受？


	15’

	

	活 動 流 程
	時間
	器    材

	活動名稱
	教學過程及內容
	
	教具或所需資源

	
	2-2教師說明：壓力通常是指個人在面對有威脅性的事件、情境時，因為無法消除威脅、脫離困境，而產生的一種被壓迫的不舒服感受。在現實生活中，造成壓力事件眾多，並且，不同的人在不同事件感受到的壓力也不同。要能有效地因應壓力，首先要認識自己的壓力來源。

2-3請學生省思：個人的壓力通常來自何處？腦力激盪出最常令自己感到壓力的具體事件。

2-4教師將學生所說的壓力事件，逐條寫在黑板上。


	
	

	3、 因應壓力


	3-1分組討論：

＊壓力會帶給人們哪些好處？

＊壓力會帶給人們哪些壞處？

＊有哪些有效的方法可紓解壓力？

3-2教師可徵求小組自願上台報告，並由其他組別補充說明。


	15’
	學習單

	四、結論
	教師：在現今忙碌的社會，每個人或多或少皆會感受到壓力。當我們了解到自己的壓力訊號及壓力來源，並能夠尋求適宜的壓力解決方式，相信每個人都會有一個健康愉快的生活。
	5’
	





動動腦：有哪些有效的方法可紓解壓力？
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壓力會帶給人們哪些好處？





壓力會帶給人們哪些壞處？








