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紓壓妙方分享會

班級： �座號： �姓名：

學習單

體驗各組介紹的紓壓方法並評分

選出心目中的最佳組別

找出讓人不舒服的「想法」

我印象最深刻的是第 組。我最想嘗試第 組的紓壓方法。

組別 紓壓方法
評分(0～5分)

總分
可行性 有效性 安全性

第一組

第二組

第三組

第四組

第五組

第六組

第七組

第八組

第九組

第十組
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活動設計依據

主題/單元名稱 情緒解鎖三部曲 設計者 楊舒婷老師

實施年級 二年級 節  數
3節
(135分鐘)

總綱核心素養
A.自主行動
A1 身心素質與自我精進

領
域
學
習
重
點

核心素養

綜-J-A1  探索與開發自我潛能，善用資源促
進生涯適性發展，省思自我價值，

實踐生命意義。

議
題

學
習
主
題

生命教育

學習表現

1d-IV-1  覺察個人的心理困擾與影響因素，
運用適當策略或資源，促進心理健

康。

實
質
內
涵

生J7  面對並超越人生
的各種挫折與苦

難，探討促進全

人健康與幸福的

方法。

學習內容

輔Da-IV-1  正向思考模式、生活習慣與態度
的培養。

輔Da-IV-2  情緒與壓力的成因、影響與調適。
輔Db-IV-2  重大心理困擾與失落經驗的因應。

學習目標

․ 認識與辨別情緒，並覺察情緒在個人生活中所造成的影響。
․ 分析想法對情緒的影響，學習理性的情緒抒解方式。
․ 分析自己處理情緒的方法與策略，並找到適合自己的抒解方式。

教學資源

教師：

․準備《海倫她媽》影片 https://www.youtube.com/watch?v=CiTKOptBf80。
․準備情緒詞彙表、「灰熊與白熊」故事範例。

․製作學習單。

1
情緒解鎖三部曲
搭配 康軒版二上第六主題第1單元：從「心」出發

1
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第一節　為我的情緒命名

活動流程 教學內容及方式

負能量事件簿
(5分鐘)

1. 教師說明：這週開始，我們要進行情緒的課程，請同學先回想最近一件讓你有不
舒服情緒的事件，寫在學習單的「負能量事件簿」上。

2. 學生寫下負能量事件，包括事件發生的時間、地點、具體事件內容，以及因為這
件事產生的情緒與行為。

引起動機
(15分鐘)

1. 規則說明：全班分為五個小隊，各隊將聯想到的情緒詞彙寫在海報紙上，3分鐘
內寫最多詞彙的小隊可獲得加分。

2. 小隊活動進行。
3. 統計小隊答案數及分數。
4. 教師統整：形容情緒的詞彙其實有很多，在剛才的活動過程中，過了1分鐘後，
很多人都停筆了，似乎很難再想出新的詞彙，老師也觀察到大部分小隊提到的詞

彙重疊性很高，這就是「情緒詞窮」的狀況。平時同學們描述情緒的時候會說：

「不爽」、「爽」、「emo」，除此之外很難清楚描述自己的情緒。你也有遇過類似的
狀況嗎？如果我們看醫生的時候，只跟醫生說「不太舒服」，醫生就無法對症下

藥。而情緒也是一樣呵！當我們愈能分辨不同情緒，愈有辦法和情緒共處。

情緒命名
(10分鐘)

1. 教師說明：雖然現在大家腦袋中知道的情緒詞彙量還不多，但我們可以透過「情
緒詞彙表」這個小工具來幫助我們。以影片《海倫她媽》劇中的主角為例，海倫的

媽媽發現海倫喜歡女生時，除了表面上可觀察到「生氣」這個情緒之外，可能還

包含擔心、憂慮、不安、驚訝、焦慮等情緒。將你的觀察寫在學習單的「情緒命

名」吧！

2. 教師發下情緒詞彙表，提供學生參考。
※ 教師可參閱康軒版綜合活動二上課本第114頁資訊補給站「二、情緒用詞參考」，
製作「情緒詞彙表」。

3. 學生完成學習單的「情緒命名」。
4. 教師引導：接下來，請大家思考剛才自己寫下的負能量事件，除了你原本寫的情
緒之外，還有哪些更細微、複雜的情緒呢？ 

5. 教師提問並邀請學生分享：使用了情緒詞彙後，有什麼不同？
※ 學生可能回答：發現表面上的情緒可能並非真正的情緒；情緒不是單一出現的，
而是複雜多變的。

情緒控制臺
(10分鐘)

1. 教師說明：除了事件會帶給我們許多情緒，我們的腦袋中也有許多情緒操控著我
們的心情和行為決策。如果你的腦袋裡有「快樂、憂鬱、生氣、驚嚇、厭惡、焦

慮、耍廢、羨慕、害羞」這九種情緒作為腦袋運作的工作人員，你認為它們分別

占多少比例呢？

2.學生在學習單的「我的大腦情緒控制臺」畫出自己各情緒的比例。
3.教師邀請學生與隊內成員分享自己的答案。

回饋與統整
(5分鐘)

  教師歸納：今天帶大家認識情緒不是只有爽和不爽，其實人的情緒是很複雜
多元的，過去或許很少細細了解情緒，但從今天開始，你可以開始練習更細膩的覺

察、辨識情緒。

學習活動設計

2
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其實還有這些情緒……

為我的情緒命名

班級：  座號：  姓名：

學習單

負能量事件簿

情緒命名

辨識更細微的情
緒，才能知道自己
怎麼了，然後正確
表達、對症下藥！

寫下一件最近讓我有「負面情緒」的事件

時間： 發生什麼事(具體說明)： 因為該事件產生的情緒： 因為該情緒而做出的行為：

地點：

3
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我的大腦情緒控制臺

快樂 憂鬱 生氣 驚嚇 厭惡

焦慮 耍廢 羨慕 害羞

4

113(2)中綜_輔導情緒壓力大解謎活動別冊-內頁-0923.indd   4113(2)中綜_輔導情緒壓力大解謎活動別冊-內頁-0923.indd   4 2024/9/26   下午 02:30:282024/9/26   下午 02:30:28



第二節　情緒抒解行不行

活動流程 教學內容及方式

引起動機
(5分鐘)

  教師說明：上次的課程帶各位同學練習辨識情緒，當情緒來臨時，如何好好的
處理它，是我們每一個人都必須學習的課題，今天的課程將會探討如何處理情緒。

新聞中偶爾會看到因為不懂得好好處理情緒而失控的案例，如在便利商店裡暴走的

男子，或是因為對方提分手而犯下情殺案件的年輕人，可見「情緒管理」不是隨著

年齡增長就會自然習得的能力，而是需要刻意練習的唷！

情緒影評人
(25分鐘)

1. 回顧《海倫他媽》影片內容：教師透過八張劇照引導學生回顧影片劇情。
※ 教師可截取影片畫面如下：海倫媽媽找吳醫師訴苦、去廟裡求神問卜、聽大悲
咒、當面怒罵鐵木、大哭一場、詢問他人建議(對海倫爸爸的牌位擲筊)、鐵木離
開現場、吳醫師露出割腕的傷疤等。

2. 評論情緒處理方式：各小隊負責一項處理方式，例如：第一小隊負責聽大悲咒、
第二小隊負責去廟裡求神問卜，訪問其他小隊同學「你認為這個抒解情緒的方法

好嗎(0∼5分)？為什麼？」並記錄於紙上。
3. 小隊統整蒐集到的答案，計算平均分數，並整理出一項主要的原因。
4. 教師引導學生檢視每個情緒處理方式的分數及原因，並鼓勵全班同學自由分享。
5. 教師總結：感謝同學剛才對於每個情緒處理方式都分享了自己的看法，也提醒了
我們抒解情緒時要注意「安全性」及「有效性」，才不會傷害到自己或他人，也能

有效讓心情舒緩。

※ 教師可說明「安全性」與「有效性」的定義：
 a. 安全性：此方法會不會傷害自己或他人？例如：捶牆壁可能傷害自己。
 b. 有效性：此方法是否可以真正讓情緒平靜或好轉？例如：找人大吵一架，可能
反而讓心情更糟。

我的 
情緒解方
(10分鐘)

1. 學生寫下三個自己常用的情緒抒解方法，並用安全性和有效性來評分，在學習單
的「我的情緒解方」坐標圖上標出位置。

※ 教師先引導學生訂出坐標軸單位：橫軸應為「安全性」(對應「不會傷害自己／他
人」提示文字)；縱軸應為「有效性」(對應「可以讓心情好一點」提示文字)。

2. 教師引導：你常用的方法有符合安全性和有效性嗎？請同學分享自己覺得好用的
情緒抒解方法。

3. 學生自由分享答案，並寫在黑板上。
4. 好心情菜單：我們可以為自己準備好讓情緒穩定的方法，在心情不好、需要緊
急舒緩情緒時幫助自己。請同學為自己設計「我的好心情菜單」，菜單中包含3分
鐘、10分鐘、1小時及半天適用的情緒抒解方法，若還沒有想法，可以參考黑板
上其他同學提供的方法唷！

回饋與統整
(5分鐘)

  教師歸納：今天和大家一起討論情緒的抒解方法，雖然有很多種方法可以處理
情緒，但你習慣使用的方法不見得就是安全又有效的，希望大家能把好心情菜單放

在自己的筆記本或鉛筆盒裡，未來當情緒需要抒解時，可以馬上為自己提供處理情

緒的良方。

5
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性

性

情緒抒解行不行

班級：  座號：  姓名：

學習單

我的情緒解方

高

高

低

低

不會傷害自己／他人

可以讓心情好一點
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主廚大名：

我的好心情菜單

3分鐘 ｜ 快速恢復能量條

3 minutes

1小時 ｜ 靜下來好好療癒

1 hour

10分鐘 ｜ 下課十分鐘就解決

10 minutes

半天｜ 自我照顧大全餐

A half day

7
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第三節　情緒信念轉個彎

活動流程 教學內容及方式

灰熊與白熊的
故事
(5分鐘)

․ 教師呈現「灰熊與白熊」的情境狀況，詢問學生以下問題：
 ⑴灰熊與白熊面對事情的想法有什麼差別？
 ⑵自己平常的思考方式比較像灰熊還是白熊？
※A「灰熊與白熊」故事範例：
  a. 下課時間一到，灰熊與白熊一起衝到了合作社，卻發現喜歡的零食賣完了！

白熊有點失望的說：「好可惜喔！買別的吧！」；灰熊氣憤的咒罵：「爛死

了！根本白跑一趟！」

  b. 下一節剛好是大家最喜歡的體育課，不料天空卻突然下起傾盆大雨，看著
溼答答的操場，白熊嘆氣的說：「唉⋯⋯不喜歡下雨。」；灰熊則生氣的說：

「煩死了！下什麼雨啦！」

  c. 第四節課是童軍課，老師發下撲克牌，讓小隊進行團隊合作的競賽，才剛翻
開拿到的牌，白熊看了便說：「啊⋯⋯有些牌不太好呢！」；灰熊則翻了白眼

抱怨道：「太衰了吧！全部都爛牌！」

  B. 學生可能回答：灰熊比較偏激、負面思考、誇大且內心小劇場很多；白熊的想
法比較中性，不會過度放大情緒。

情緒ABC
理論
(25分鐘)

1. 教師介紹A─B─C理論：為什麼灰熊會過得這麼不開心，看什麼都不順眼呢？心
理學家亞伯特艾里斯(Albert Ellis)曾提出「A─B─C理論」，認為情緒與反應都是
自己「想」出來的結果，改變那些不合理的、較不理性的想法，或許就能改變心

情呵！

※ 教師可參閱康軒版綜合活動二上課本第120頁資訊補給站「二、情緒的A─B─C」
內容作為範例。

2. 小隊練習：各小隊抽題，以《海倫她媽》來分析，劇中人物會有負面情緒是因為
哪些非理性的信念或想法呢？他們可以如何改變想法讓情緒好一些呢？

※ 學生可能回答：海倫的媽媽發現女兒交了女朋友，他的非理性信念是「女生不應
該跟女生結婚」，因此產生生氣、震驚的情緒，並想方設法要阻止女兒的愛情；

海倫的女友─鐵木，面對海倫媽媽的冷嘲熱諷與不接納時，沒有選擇當面與對

方爭執，反而冷靜的離開現場，是因為鐵木認為「海倫的媽媽需要時間接受」，

因此能平靜的面對火爆場面。

3. 各小隊上臺與全班分享答案、學生完成學習單的「A－B－C理論」。

換我練習
(10分鐘)

1. 教師說明活動進行方式：
 ⑴ 分析自己：回到之前每個人寫下的負能量事件，用今天學習到的A─B─C理論

分析，當下的自己是因為哪些不合理、非理性的想法，才會產生負面情緒呢？

 ⑵ 駁斥非理性信念：找出自己不合理的想法後，你認為怎麼想可以讓自己的心情
好過一點呢？

2. 教師邀請自願的學生分享答案、學生完成學習單的「想法改寫」。

回饋與統整
(5分鐘)

  教師歸納：今天和大家分享灰熊與白熊的思考方式，如果你開始覺察到自己經
常出現不理性的、較負面的思考方式，從今天起就是一個改變的機會，試著在出現

非理性想法的時候暫停下來，或許心情就不會那麼容易受到影響唷！

8

113(2)中綜_輔導情緒壓力大解謎活動別冊-內頁-0923.indd   8113(2)中綜_輔導情緒壓力大解謎活動別冊-內頁-0923.indd   8 2024/9/26   下午 02:30:292024/9/26   下午 02:30:29



A
事件

B

信念／想法

C

結果

海倫媽

發現女兒交女友

是什麼想法讓她有後續
的情緒和行為？ 震驚難過

想勸退、拆散
罵對方
拒絕接受
求神問卜
崩潰大哭

鐵木

被女友媽媽當面辱罵

是什麼想法讓她能冷靜
的離開現場？

冷靜離開現場
買禮物送海倫媽

我 是什麼想法讓我產生了
負面情緒？

後續產生的
負面情緒與行為

情緒信念轉個彎

班級：  座號：  姓名：

學習單

A─B─C理論

找出讓人不舒服的「想法」

9
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較合理、理性的想法：怎麼想心情會比較好？

這樣想會造成什麼結果？

★下次遇到類似事件，可以試著用改寫後的版本來思考嗎？

□可以！我願意試試看！

□不太習慣，但我可以試試看。

□有點困難，因為

□不太可能，因為

A
事件

B

信念／想法

C

結果

想法改寫

從自己的「負面情緒事件」來練習……

10
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活動設計依據

主題/單元名稱 考生解壓縮 設計者 楊舒婷老師

實施年級 三年級 節  數
4節
(180分鐘)

總綱核心素養
A.自主行動
A1 身心素質與自我精進

領
域
學
習
重
點

核心素養

綜-J-A1  探索與開發自我潛能，善用資源促
進生涯適性發展，省思自我價值，

實踐生命意義。

議
題

學
習
主
題

生命教育

學習表現

1d-IV-1  覺察個人的心理困擾與影響因素，
運用適當策略或資源，促進心理健

康。

實
質
內
涵

生J7  面對並超越人生
的各種挫折與苦

難，探討促進全

人健康與幸福的

方法。

學習內容

輔Da-IV-1  正向思考模式、生活習慣與態度
的培養。

輔Da-IV-2  情緒與壓力的成因、影響與調適。
輔Db-IV-2  重大心理困擾與失落經驗的因應。

學習目標
․ 認識與辨別壓力，並覺察壓力在個人生活中所造成的影響。
․分析自己面對壓力的方法與策略，並找到適合自己的紓解方式。

教學資源

教師：

․ 準備參考資料：衛生福利部國民健康署「壓力指數測量表」h t t p s : / /
health99.hpa.gov.tw/onlineQuiz/pressure、《聲林之王》影片https://www.
youtube.com/watch?v=aPnMRO0iWVA、https://www.youtube.com/
watch?v=NkUtxGX27q4、情緒急救方法影片。
 ․製作「紓壓妙方分享會」學習單。

2
考生解壓縮
�搭配 康軒版三上第五主題第1單元：打一手國三好牌

改編自民生國中陳宥亘老師課程設計
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第一節　壓力畫話化

活動流程 教學內容及方式

引起動機
(2分鐘)

  教師說明：今天距離會考還有幾天呢？相信大家多多少少都開始感受到一些壓
力了，今天這堂課就要來和各位考生們談談壓力這個主題。

畫壓力
(13分鐘)

1. 教師說明活動規則：全班依座位分成兩大組，同組的同學合力創作一幅名為「壓
力」的畫。請想想看，提到「壓力」時你會聯想到什麼樣的線條或圖案？你會想要

用什麼顏色來表示呢？由各組最前排的第一位同學開始，每人上臺只能畫一筆，

且必須與目前的畫作有所連結，畫完一筆後換下一個座位的同學，看看經過十幾

位同學的詮釋後，這幅名為壓力的畫會長什麼樣子。

2. 各組開始創作。
3. 教師檢視各組作品使用的線條、顏色，邀請學生分享創作理念。

話壓力
(20分鐘)

1. 壓力九宮格：教師發下每位學生一張白紙，請學生畫下九宮格，並在每格中寫下
自己的答案。

※教師設定九宮格每格的題目如下：

 

1 2 3

4 5 6

7 8 9

 第1、2格：我認為壓力是一種 的東西(兩個不同的答案)。
 第3格：我最大的壓力源是 。

 第4、5格：壓力來時會有的兩種心情感受(兩個不同的答案)。
 第6、7格：壓力來時會有的兩種身體狀況(兩個不同的答案)。
 第8、9格：我面對壓力時會出現的兩種行為(兩個不同的答案)。
2. 壓力賓果戰：教師邀請學生依序分享每一題的答案，有相同答案則可以將格子圈
起來，先連成一條線者可獲得加分。

3. 教師統整並說明常見的壓力反應(心理、生理、行為反應)。

學習活動設計
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活動流程 教學內容及方式

壓力檢測
(8分鐘)

1. 壓力檢測量表：透過衛生福利部國民健康署的「壓力指數測量表」題目，檢測自
己的壓力程度。

 ⑴您最近是否經常感到緊張，覺得工作總是做不完？
 ⑵您最近是否老是睡不好，常常失眠或睡眠品質不佳？
 ⑶您最近是否經常有情緒低落、焦慮、煩躁的情況？
 ⑷您最近是否經常忘東忘西、變得很健忘？
 ⑸您最近是否經常覺得胃口不好？或胃口特別好？
 ⑹您最近六個月內是否生病不只一次了？
 ⑺您最近是否經常覺得很累，假日都在睡覺？
 ⑻您最近是否經常覺得頭痛、腰痠背痛？
 ⑼您最近是否經常意見和別人不同？
 ⑽您最近是否注意力經常難以集中？
 ⑾您最近是否經常覺得未來充滿不確定感？恐懼感？
 ⑿有人說您最近氣色不太好嗎？
2.教師引導學生解讀壓力指數測量表分數。
 ⑴回答3個以下「是」：您的壓力指數還在能負荷的範圍。
 ⑵�回答4∼5個「是」：壓力滿困擾您，雖能勉強應付，但必須認真學習壓力管理

了，同時多與良師益友聊一聊。

 ⑶�回答6∼8個「是」：您的壓力很大，趕快去看心理衛生專業人員，接受系統性
的心理治療。

 ⑷�回答9個以上「是」：您的壓力已很嚴重，應該看精神專科醫師，依醫師處方用
藥物治療與心理治療，幫忙您的生活趕快恢復正常軌道。

回饋與統整
(2分鐘)

  教師歸納：透過壓力指數測量表，大概可以評估自己的壓力狀況，壓力很大的
同學除了可以透過輔導課的紓壓課程來幫助自己外，也可以尋求輔導室的協助唷！

壓力指數比較輕微的同學，也要認真的投入接下來的課程，未來不僅可以幫助自己

也可以幫助他人呵！
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第二節　情緒壓力急救箱

活動流程 教學內容及方式

引起動機
(5分鐘)

1. 教師提問：今天要來介紹一個東西，這個東西是「希望你不會用到，但希望你一
定要有」的東西，大家會想到什麼呢？

※ 學生可能回答：保險、滅火器、雨傘等。
2. 教師說明：為了避免不小心受傷，家裡最好備有「急救箱」。而我們的生活也可
能面臨突如其來的負面情緒，你是不是也有屬於自己的情緒急救箱能幫助自己度

過難關呢？

情緒急救箱
(15分鐘)

1. 教師播放《聲林之王》選手演出片段，引導學生觀察影片中競賽選手有哪些壓力
爆表的反應？

※學生可能回答：站不穩、呼吸急促、發抖、聲音很小、哭泣等。

2. 學生自由分享。
3. 教師提問：影片中的選手有哪些行為幫助自己情緒急救？
※學生可能回答：喝水、深呼吸、閉上眼睛、說出自己的擔心等。

4. 學生自由分享。

三招情緒�
急救法
(20分鐘)

1. 教師引導學生體驗三種不同的情緒急救方法：
 ⑴方盒子呼吸法：https://www.youtube.com/watch?v=bF_1ZiFta-E。
 ⑵身體照顧冥想：https://www.youtube.com/watch?v=vRa5ntcWCvw。
 ⑶  54321技巧：https://www.youtube.com/watch?v=BsKpumL-ohQ。
2.教師邀請學生分享體驗後的感受。

回饋與統整
(5分鐘)

  教師歸納：今天介紹了三種不同的情緒急救方法，不見得每一種方法都適合每
一個人，你也可以使用自己偏好或習慣的方法來幫助自己唷！

14

113(2)中綜_輔導情緒壓力大解謎活動別冊-內頁-0923.indd   14113(2)中綜_輔導情緒壓力大解謎活動別冊-內頁-0923.indd   14 2024/9/26   下午 02:30:292024/9/26   下午 02:30:29



第三節　五感紓壓法

活動流程 教學內容及方式

五感紓壓法
(15分鐘)

1. 教師介紹五感紓壓法：當人感到情緒焦慮不安，或急需冷靜的時候，從感官開始
是最快能安撫情緒的方法，而人的五個感官分別為視覺、聽覺、味覺、嗅覺、觸

覺，老師將和大家介紹這五種感官有哪些紓壓的方法。

 ⑴視覺：看療癒的小動物影片、望遠凝視等。
 ⑵聽覺：聽白噪音、聽輕音樂等。
 ⑶味覺：吃水果、喝熱茶等。
 ⑷嗅覺：聞精油、聞花香等。
 ⑸觸覺：抱軟軟的抱枕、捏紓壓小玩具等。
2.教師邀請學生針對五感紓壓法思考自身相關經驗，並與同學分享。

小組討論
(20分鐘)

1. 教師說明下次上課「紓壓方法分享會」任務：我們將在課堂中邀請各組分享一項
五感紓壓法，各組請討論一個你們認為能達到紓壓效果，同時具備安全性與可行

性的紓壓方法，並且要是可以帶到學校來和同學分享的喔！

2. 教師引導學生分組：全班分成十組，2∼3人一組，每種感官皆由兩組介紹。
3. 學生完成小組討論：記錄分享會的準備方向。
 ⑴我們小組要分享的紓壓方法是什麼？
 ⑵屬於哪個感官？
 ⑶需要準備哪些道具？
 ⑷要如何向同學介紹？
 ⑸如何分工？

活動準備說明
(10分鐘)

1.教師說明下次上課進行方式與評分標準：包含可行性、有效性、安全性。
 ⑴�可行性：國中學生是否都方便執行此方法？例如：「出國旅行」可能不適合每

個國中生。

 ⑵�有效性：此方法是否可以真正讓情緒平靜或好轉？例如：找人大吵一架，可能
反而讓心情更糟。

 ⑶�安全性：此方法會不會傷害自己或他人？例如：捶牆壁可能傷害自己。
2.教師提醒學生下次上課需攜帶相關物品。
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第四節　紓壓妙方分享會

活動流程 教學內容及方式

活動前準備
(10分鐘)

1.各組學生在教室中布置攤位及所需道具。
2.教師發下學習單，說明評分方式：
 ⑴�寫下各組的紓壓方法。
 ⑵�體驗各組的紓壓方法後，評估該方法的可行性、有效性、安全性，各自填入

0∼5分(5分代表非常符合，0分代表非常不符合)。
 ⑶�加總三項分數，寫下總分。
※教師提醒學生：不可為自己所屬的組別評分，避免影響最終得分計算結果。

紓壓方法
分享會
(30分鐘)

1.教師說明活動進行方式：
 ⑴�第一組到第五組為上半場介紹組，第六組到第十組至各攤位參觀體驗；下半場

交換。

 ⑵�每半場有10∼15分鐘可自由參觀體驗各組的紓壓方法並評分，結束時交回學
習單。

2.學生進行活動。

回饋與統整
(5分鐘)

1.教師收回學習單，統計各組得分，並頒發獎勵給最高分的前三組。
2.教師邀請學生分享本週活動心得。
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紓壓妙方分享會

班級： �座號： �姓名：

學習單

體驗各組介紹的紓壓方法並評分

選出心目中的最佳組別

找出讓人不舒服的「想法」

我印象最深刻的是第 組。我最想嘗試第 組的紓壓方法。

組別 紓壓方法
評分(0～5分)

總分
可行性 有效性 安全性

第一組

第二組

第三組

第四組

第五組

第六組

第七組

第八組

第九組

第十組
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作者／現任國中輔導教師

楊舒婷老師

輔導

活動別冊

配合課程：二、三年級

內含教案、學習單

大解謎 

圖片提供 / 達志影像 (shutterstock)
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