
新竹縣中正國中

鯨魚老師



• 老師問問題時，知道
答案的同學可舉手回

答，答對同學可加分
喔！

• 請同學認真聆聽，課堂上提到的，
可能就會出現在學習單中喔！

• 上完課後，每個人都要完成學習單，
請由輔導股長收齊後繳交。



課程大綱

活動一：
認識校
園霸凌

活動二：
青春不
卡關

活動三：
跟情緒
做朋友



「校園霸凌」為何跟
生命教育扯上關係？

請同學們
舉手搶答

影片：00分30秒~ 00分48秒

片長：10分15秒

資料來源：公視青春發言人
《校園霸凌，壓垮青少年的致命稻草？！》
https://www.youtube.com/watch?v=4EtwKms4t5c

https://www.youtube.com/watch?v=4EtwKms4t5c
https://www.youtube.com/watch?v=4EtwKms4t5c


活動一：

認識「校園霸凌」



說一說你所認知的
「校園霸凌」？

你永遠不知道，自己對別人做的事，將
如何影響他的一生——《漢娜的遺言》

影片：00分00秒~ 00分30秒



校園霸凌（School bullying）

• 又稱學校霸凌、欺負或霸凌

• 是一種長時間持續的、並對個人在心
理造成恐懼、身體和言語遭受惡意的
攻擊

• 且因為受害者與霸凌者之間的權力或
體型等因素不對等，而不敢有效的反
抗。

資料來源：維基百科



校園霸凌（School bullying）

• 霸凌者可以是個人，也可以是群體

• 透過對受害人身心的攻擊，造成受害人感到
痛苦、羞恥、尷尬、恐懼，以及憂鬱

• 校園霸凌所帶來的傷害往往是不可逆轉的

• 校園霸凌不只發生在校園，因同儕而起的

校園霸凌也可能發生在校外，甚至在網
際網路上

資料來源：維基百科



請同學利用時間完成學習單上的題目喔！



「校園霸凌」
有哪些常見的種類？

請同學們
舉手搶答



資料來源 https://www.flyingv.cc/projects/7157



資料來源 https://www.flyingv.cc/projects/7157



請同學們把握時間完成喔！





「校園霸凌」
傷害有多大？

那些我們不
知道的事…

影片：00分48秒~ 03分45秒





活動二：

青春不卡關－霸凌相關法律常識





資料來源：臺灣高等檢察署



資料來源：臺灣高等檢察署



資料來源：臺灣高等檢察署



資料來源：臺灣高等檢察署



資料來源：臺灣高等檢察署



資料來源：臺灣高等檢察署



資料來源：臺灣高等檢察署



資料來源：臺灣高等檢察署



資料來源：臺灣高等檢察署



資料來源：臺灣高等檢察署



資料來源：臺灣高等檢察署



資料來源：臺灣高等檢察署



資料來源：臺灣高等檢察署



資料來源：臺灣高等檢察署



片長：10分15秒 資料來源：公視青春發言人
《校園霸凌，壓垮青少年的致命稻草？！》
https://www.youtube.com/watch?v=4EtwKms4t5c

https://www.youtube.com/watch?v=4EtwKms4t5c
https://www.youtube.com/watch?v=4EtwKms4t5c


請同學們把握時間完成喔！
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活動三：

跟情緒做朋友



當你面對令你覺得不開心或不舒服
的人/事/物時：你通常會怎麼做來
排解你的負面情緒呢？它是否有效？

請同學們
舉手搶答



情緒從何而來？！



情緒，讓我們人生更有滋有味

情緒 功能

悲傷 表達我們對特定對象的重視和眷戀，提醒我們珍惜所有。

憤怒 驅使我們反擊、抵抗，維護自身權益

害怕 驅使我們自保或逃跑，有助於趨吉避凶、遠離危險

好奇 驅使我們去探索和學習

同情 促使我們幫助他人



當情緒只剩下快樂……

1.當至親好友離世，自己絲毫不難過，並面露喜色
的說：「這真是天大的喜事，我真的是太開心
了。」

2.被不肖人士欺騙而失去財產，自己完全不生氣，
還握住對方的手說：「由衷的感謝你奪走我的財
產，讓我不受物質的誘惑。」

3.眼見一輛失控的貨車向自己全速衝來，自己仍然
心跳平穩、淡定如常，繼續站在原地玩手機遊
戲……，然後平靜地被巴士撞得支離破碎。

你會想生活在如此充滿正能
量的世界嗎？



快樂不是讓你學會假裝堅強，
悲傷也不是什麼萬惡之源。

如果沒有悲傷，
快樂的意義又在哪裡呢？

悲傷是有它的意義的，正因為
它是隱蔽的感情，當我們袒露
它時，往往會觸發人心底的共
鳴，悲傷會讓親人、朋友之間
聯繫的更加緊密。

https://inmywordz.com/archives/4421

https://inmywordz.com/archives/4421


資料來源：幫助孩子調節情緒，從了解大腦開始！ -玩中學 - KidsPlay親子就醬玩

https://www.kidsplay.com.tw/learn/content/364#.Yvz8bC5ByM8


新腦/上層大腦
（哺乳動物腦）

舊腦/下層大腦
（爬蟲動物腦)

圖片出處：留佩萱

資料來源：幫助孩子調節情緒，從了解大腦開始！ -玩中學 - KidsPlay親子就醬玩

https://www.kidsplay.com.tw/learn/content/364#.Yvz8bC5ByM8


資料來源：幫助孩子調節情緒，從了解大腦開始！ -玩中學 - KidsPlay親子就醬玩

• 罵人
• 推人
• 吼人
• 打人
• 逃開
• 哭鬧
• 無法動彈
• …

當大腦警覺危險時

https://www.kidsplay.com.tw/learn/content/364#.Yvz8bC5ByM8


被掀開的房子如何蓋起來？

• 洗臉
• 數息
• 深呼吸
• 喝冰水
• 找人聊
• 運動
• 大叫
• 唱歌
• 離開現場
• 允許自己生氣一下子
• 想開心的事

STOP
是為了調節情緒



健康的情緒調節

• 認識各種「情緒」的面向，跟它和平共處

• 有「負面情緒」是一件正常的事

• 當負面情緒太多太滿時，別悶在心裡，一
定要抒發（說、寫、畫…）

• 選擇用不傷人不傷己的方式來調整情緒

想一想你的方式健康嗎？



請同學們把握時間完成喔！


