
分支計畫名稱 學生學習 

執
行
情
形 

依計畫進程陸續執行，由於高三學生學測在

即，學生倍感壓力，所以課程彈性調整本學期

先上紓壓按摩課程與放鬆彎枕的設計與製

作，學生除了設計彎枕圖案並學會家政課程中

的基本手縫法，製作完成學生的放鬆彎枕，並

搭配課程需求調製放鬆精油，教導學生基本的

頭部肩頸及全身的放鬆按摩方法。學生上課認

真參與獲益良多，放鬆彎枕非常實用可愛，充

份展現學生的創作能力，並可讓學生午休有良

好的休息睡眠，放鬆精油更幫助學生釋放壓

力，學生上課反應熱烈並且回家幫父母按摩放

鬆可增進家人親子關係。另外健康飲食的三餐

料理與食物營養的份量模型教學也即將在十

二月份的課程中進行，學生也非常期待實用有

趣的烹飪課程。本學期的居家環境美化課程彈

性調整至下學期進行，因為學測完畢緊接著是

農曆過年，正好配合課程需求，請學生在寒假

中進行居家環境的整理及綠美化工作，並於開

學時做報告分享。 

執
行
困
難
或
缺
點 

因高三學生考試次數（段考、模擬考）

較高一、二學生多，所以會壓縮到上課

週數，覺得上課進度壓力較大且有些學

生因課業壓力過大偶爾上課時間會較

不專心較無法控制進度，且上課人數過

多，許多技術性課程個別指導非常困

難，體力負擔過大。 

分支計畫項次 101-4-1 

子計畫名稱 優活青年養成計畫—紓壓

放鬆課程 

 

 

分

支 

計

畫

目

標 

高三：生活教育是一種陪伴，在傳達

一種理念。透過課程的規畫安排，以

食、衣、住、行、育、樂等各面向度，

全面深入調理身心靈，除可轉移面對

高三的課業壓力，也因為紓解了高三

面對考試的壓力，更能展現樂觀積極

的主動態度面對未來，達到舒壓˙放

鬆˙向前衝！並藉由實際操作的方

式，教導實用技巧（例如：健康三餐

的料理、紓壓按摩、居家環境整理、

綠美化環境......等等），幫助學生學習

健康的生活習慣及方式，並體會健康

生活即是最大財富的重要性，藉以建

立未來美好生活品質的模式。 

因
應
或
改
善
措
施 

技術性課程的指導可藉由錄製教學影

片協助或透過教學提示機協助。 

受
益
對
象 

與
人
數 

預

期 

全校高三學生。 

執

行 

全校高三學生。 

總體評估 高三的學生上紓壓按摩課及放鬆彎枕課程的成效太棒了，學生反應非常好，學生藉由 DIY 課程的操作幫助學生釋放許多壓力，也讓學

生暫時性脫離學測的考試壓力與挫折，因此許多學生上課更專注且自我要求要趕快完成作品，並且超級期待每週二節的家政課。 
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說明 同學正認真縫製放鬆彎枕。 學生很有創意的作品，看他們多有成就感。 學生調製放鬆精油。 



 

照片 

 

 

  

 

說明 老師進行紓壓按摩課程講解。 老師示範頭部肩頸及背部放鬆按摩技巧。 
同學正認真練習按摩技巧，被服務者很享受

呢！ 


