學校類別：國小組    作品類別：創意教學


抗壓四部曲（C . O . P . E.）
壹、設計理念
    近幾年來，自殺事件頻傳，學生也常因不知如何因應壓力而惡化成憂鬱，甚至輕率結束生命。世界衛生組織(WHO)已明確表示憂鬱症為二十一世紀三大疾病之ㄧ，現今各縣市政府也都積極將民眾的身心健康納入規劃與推動，例如，台南市政府所推行的國際健康城市，可見目前走出憂鬱，再造美麗人生實為全民需一起努力的「新心生活運動」。每個人生活中皆會面臨許多有形、無形之壓力，未能妥善因應可能會變為憂鬱之成因(嚴愛鑫、鄭存明譯，2004)。因此，教導學童如何壓力因應、培養健康身心，是身為教師的重要課題。
   「焦點解決諮商」(solution-focused counseling)是聚焦在當事人的能力、力量與改變可能性之方法(Walter & Peller, 1992; Webb, 1999)。個人從事焦點解決諮商的實證研究與經驗中，確實也發現到當事人在語言、非語言的驚人改變(李明晉，2005)。此外，國內的相關研究亦驗證焦點解決諮商適用於國小兒童(林世莉，2003；林怡光，2003；翁幸如，2000)。基於理論之正向觀點、個人經驗與實證研究等理由，個人認為焦點解決諮商之理念應可推行於國小學童，使其學到帶得走的能力與正向人性觀。筆者為便於學童記憶與教學，因而將焦點解決諮商步驟設計成「因應」的英文字C.O.P.E.以融入於綜合活動的教學中，且設計成本教學方案，四步驟如下：澄清目標(Clarify goals)、觀察與探索例外(Observe & explore exceptions)、正向思考(Positive thinking)與評量進展之歷程(Evaluating process)。
貳、教學目標

1、 「人」表示透過活動、教師與同學之正向回饋，使學生覺察目前的壓力狀況，以及所擁有的力量、資源和解決方法。另一方面，藉由目標澄清使學生瞭解想要改變的目標。
2、 「事」指的是教導學生認識壓力之定義與對身心之影響。
3、 「時」為引導學生觀察或探索問題未發生或較不嚴重時的例外，找出其所擁有優勢。
4、 「地」是由教師營造學習環境引起學生學習動機與成就感，例如，學生的抗壓成果。
5、 「物」表示透過學生間的替代學習，瞭解不同的資源，以及老師、學生間的正向回饋。
參、教學架構                            
                                人(覺察壓力、自我優勢與目標)
                                    

            事                              物

      (認識壓力)                           (瞭解資源、正向回饋)   



                 時                    地
         (觀察或探索例外)            (營造學習環境)
              圖1  壓力因應教案架構(自行整理)

肆、教學活動設計

	教學科目
	綜合活動
	適用年級
	四年級
	單元名稱
	壓力調適

	教學日期
	94.12.05-94.12.30
	教學節數
	9節
	教材來源
	自編

	活動說明

	教學法
	時間
	學習領域能力指標
	教學

資源

	活動一：認識壓力(一)
一、引起動機

  1.使用繪本教學(菲菲生氣了)，引發學生之學習動機。

二、主要活動：認識壓力
1.請同學分享壓力如何影響不同的人。

2.老師利用圖表解釋壓力的定義，以及對身心之影響。

三、評量：實作評量

  1.學生能瞭解壓力的定義、對身心之影響。

  2.請學生在學習單(一)舉一個壓力例子，及其引發的身心影響。
	繪本教學、

講述法
	40
	1-2-1 欣賞與表現自己長處，並接納自己。


	1.單槍投影機

2.電腦

3.壓力圖表

4.學習單(一)

	活動二：認識壓力(二)、正向思考(P)
一、引起動機

1. 以「菲菲生氣了」為例，與學生一同將「菲菲」的壓力來源與有效因應方式在黑板上繪製成「壓力圖」(stress map)。

二、主要活動：繪製壓力圖與瞭解現行有效的因應方式

1. 學生在學習單(二)繪製自己的壓力圖。

2. 老師先示範如何具體陳述自己在壓力因應過程中，有效的因應方法與不錯的優點，再請學生四人為一組，分組分享與討論。

3. 老師先示範如何給同學具體的正向回饋，再請學生分組回饋。各組派一位同學上台分享。
4. 將學生製作的壓力圖放在公佈欄展覽。
三、評量：實作評量

  1.學生能繪出自己的壓力圖，並上台與同學分享。

  2.學生能具體舉出三項自己的優點，並給予別人三個正向回饋。
	繪本教學、講述法、

合作學習
	80


	1-2-1 欣賞與表現自己長處，並接納自己。

3-2-2 參加團體活動，了解自己所屬團體特色，並能表達自我以及與人溝通。
	1.圖畫紙

2.彩色筆

3.學習單(二)


	活動三：澄清目標(C)、正向思考(P)
一、引起動機

1. 以「菲菲生氣了」引導學生看到：(1)「菲菲」如何由負向抱怨與責怪別人，轉向建構解決之道；(2)「菲菲」想要改變的是什麼(終極目標)？(3)「菲菲」的終極目標以1-10的量表來評量，「菲菲」目前的目標為幾分？(4)「菲菲」要從目前分數進步一分的第一個小目標是什麼？

二、主要活動：澄清目標
1. 學生在學習單(三)練習上述澄清目標的四項步驟。
  2.四位學生為一組，分組討論與彼此正向回饋。各組派一位同學上台分享。
三、評量：實作評量

  1.能評估目標分數，並具體訂出自己對壓力因應的目標。

  2.瞭解自己所做的努力，以及所擁有的力量、資源與有效方法。
	繪本教學

、講述法、

合作教學
	80
	1-2-1 欣賞與表現自己長處，並接納自己。

3-2-2參加團體活動，了解自己所屬團體特色，並能表達自我以及與人溝通。
	1.單槍投影機

2.電腦
3.學習單(三)

	活動四：觀察與探索例外(O)、正向思考(P)
一、引起動機

1. 四位學生為一組，討論彼此類似的困境，以及自己是如何用先前成功經驗來因應，之後以角色扮演方式上台呈現。台下學生適時作正向回饋。

二、主要活動

1. 學生在學習單(四)練習下列步驟：(1)觀察與探索之前做過哪些努力讓自己達到目前的分數？(如果找不到有效方法或成功經驗，就做點不一樣的嘗試)(2)在達到目前分數的過程中，看到自己哪些優點？(3)如果要進步一分，自己可以再多作一點什麼？

  2.四位學生為一組，分組討論與彼此正向回饋。各組派一位同學上台分享。
三、評量：口語評量、實作評量
  1.能從事角色扮演與完成學習單(四)的三項步驟。
	角色扮演

、

合作教學
	80
	1-2-1 欣賞與表現自己長處，並接納自己。

3-2-2參加團體活動，了解自己所屬團體特色，並能表達自我以及與人溝通。
	1.學習單(四)

	活動五：評量進展(E)、正向思考(P)
一、引起動機

1. 學生拿學習單(三)、(五)上台說明目標進展(如果分數持平或變差，則說明「自己做了什麼而沒有讓情況更糟？」)，並接受台下學生之讚許與表揚，教師於一旁協助照相留念。

二、主要活動

1. 學生在學習單(五)練習下列步驟：(1)目前處在幾分的分數？(2)現在的結果是不是自己想要的？(3)進展的過程中，看到自己哪些努力和優點？(4)你可做什麼預防類似壓力發生？(5)遇到類似問題，你要如何因應？
  2.四位學生為一組，分組討論與彼此正向回饋。各組派一位同學上台分享。
三、評量：實作評量
  1. 能完成學習單(五)的三項步驟。
	繪本教學、
合作教學

	80
	1-2-1 欣賞與表現自己長處，並接納自己。

3-2-2參加團體活動，了解自己所屬團體特色，並能表達自我以及與人溝通。
	1.學習單(三)、 (五)
2.相機


伍、結語

    本教案之教學效益可從創意性、實用性與團體學習等三方面來探討，首先，在創意性方面，符合吳清山(2002)所提創意教學具體做法的其中六項，分別是瞭解學生學習需求、以班級佈置營造班級學習氣氛、善用現代資訊科技、活用多樣教學方法、鼓勵分組討論、鼓勵學生勇於嘗試並瞭解改變的責任在自己。其次，在實用性方面：(1)de Shazer(1988)的研究結果顯示焦點解決諮商適用於處理許多不同的問題，故從中所簡化的C.O.P.E.應可延伸到因應其他問題，並讓學生學習帶得走的能力；(2)而正向觀點與回饋之培養，也提升學生自我覺察與欣賞他人之能力；(3)例外經驗的探討，可複製其成功經驗，引發其自我效能。最後，在團體學習方面：(1)本教案教學方式以分組、班級方式來實施，學生聽到其他學生坦露類似的壓力感受，會有回歸人群的經驗，並使其產生普同感；(2)藉由學生的彼此分享會產生替代學習。
    Jamison(1998)認為「駕馭野獸的最好方式，就是使其面向陽光」，個人也期待能透過此精神，以焦點解決諮商之正向哲學觀使學生快樂學習、健康成長。

附錄
學習單(一)
    大雄最近面臨一個課業問題，就是在數學方面成績不好，也不懂如何算數學，因此，常在課堂上被老師責罵與同學取笑，回家又被父母責備他不努力讀書，所以導致大雄每次上數學課就會肚子痛、冒冷汗，也會很害怕、擔心上數學課……
    在上述大雄的例子中，他所面臨到的是課業壓力，而這個壓力所產生的生理影響是肚子 痛、冒冷汗，心理影響則是害怕與擔心。小朋友，試著以大雄的例子回答下列問題：
1、 請你舉一個自己面臨的壓力
2、 這個壓力所產生的生理和心理影響。
[image: image1.png]



學習單(二)



    上面的壓力圖是由大雄的課業壓力所畫成的，小朋友，試試看以大雄的例子來畫自己的壓力圖：
[image: image2.jpg]



學習單(三)
    大雄不想再埋怨大家都不懂他的壓力，因為再一直抱怨數學還是不會變好，他想要數學好一點，也就是至少現在上的除法要會算，除法考試可以考八十分。大雄用1到10量表算一下自己目前的目標大約在3分左右，如果要從3分進步到4分，他會比較知道被除數和除數的關係，以及如何使用直式來運算除法。
    小朋友，試試看以大雄的例子來回答下列問題：
一、抱怨與責怪別人對事情沒有幫助，要怎麼做才對事情有幫助？
二、面對到這個壓力情況，你自己最想要改變的是什麼？
三、以1-10的量表來評量你最想改變的目標，目前你是在幾分的位置？
    目標最開始的情況                                       達到目標的情況
1   2   3   4   5   6   7   8   9   10

四、從____分(目前的分數)進步到____分的情況是什麼樣子？
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學習單(四)
    大雄認為自己有3分的分數，是因為自己還是會偶爾聽老師在上課，回家功課不懂也會問他的好朋友宜靜。他覺得自己的優點是(1)有一點點想把數學學好，所以會偶爾聽老師上課(2)知道有效的方法，問宜靜數學。大雄認為如果要從3分進步到4分，自己可以再做的努力是，上課專心聽老師上課十五分鐘，不懂的部分下課馬上問宜靜。
    小朋友，試試看以大雄的例子來回答下列問題：

一、我做了哪些有效方法讓自己達到____分？
二、從達到____分的過程中，我看到自己哪些不錯的地方？
三、如果從____分進步到____分，自己可以再多作一點什麼？
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學習單(五)
    大雄在嘗試一個禮拜之後，算一下自己目前的目標分數為4.5分，自己表示目前了解被除數和除數的關係，以及如何使用直式來運算除法，甚至除法的回家作業得到85分，這樣的結果是他覺得很高興，也是自己想要的結果。在這樣的過程中，大雄看到自己有一點毅力，也就是持續做有效方法，也看到自己的認真，會主動去問宜靜和老師。
    大雄認為以後就是認真上數學課，不懂下課就趕快問同學或老師，也要認真做回家作業，這樣一來，他覺得應該以後就不擔心數學的課業壓力了。大雄覺得如果在遇到類似的課業壓力，可以利用C.O.P.E.的步驟去找出一些有效的方法來改變現狀，應該就可以像數學一樣得到不錯的結果。
    小朋友，試試看以大雄的例子來回答下列問題：

一、你自己目前處在幾分的分數？
目標最開始的情況                                       達到目標的情況

1   2   3   4   5   6   7   8   9   10
二、現在的結果是不是你自己想要的？

三、從____分到____分的過程中，我看到自己哪些努力和不錯的地方？
四、我可以再做點什麼讓因應這個壓力？
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五、如果你遇到類似的壓力，你會如何以C.O.P.E來因應？
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