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二、教學流程：  

活動一名稱：依依不捨 時間：15 分鐘 

播放《青春發言人｜來不及說再見》，引導學生思考生活周遭的重要他人可能會

在預期/不預期的狀況下離開這個世界。 

請學生依序寫下四個自己所珍視的人，並引導學生一一捨棄，從過程中體驗離

別、不捨之感受。 

活動二名稱：你離開之後的我 時間：30 分鐘 

共同閱讀繪本《我離開之後》，並引導學生帶入情境，感受失去重要他人的情

緒、想法，以及蒐集調適方式。 

活動三名稱： 引起動機 時間：10 分鐘 

播放《青春發言人｜好好說再見》，引導學生思考即時表達愛與感謝的重要性。 

活動四名稱：你被寫在我的書裡 時間：90 分鐘 

仿寫繪本《我離開之後》，體驗重要他人離開之感受，並擬定適合自己的調適方

式，最後更重要的是即時表達對重要他人的感謝與愛。 

 

  

 

一、設計理念： 

「失落」是人生必經路程，因為愛、因為重視，才會產生情感，失去或分離

時才會伴隨失落的情緒，這樣的心情值得被珍視與照顧。人生雖然有百態的失

落，可能來自失去「人」、「關係」、「事情」或「物品」…等，這次設計的課

程則更聚焦於「親友離世」，這是需要被正視及討論，也需要學習面對調適的議

題。希望透過課程設計，讓學生理解在調適過程中，無論是逃避休息、積極面對

或宣洩情緒，都是正常的管道。一旦覺察情緒過度影響到自己的生活適應時，也

需要學習求助。期許透過此學習歷程，讓學生認識「失落」，也能以「一般

化」、「正常化」詮釋失落反應，並且找到適合自己調適失落情緒，並珍惜每一

個當下自己所愛的人。 

公視兒少教育資源網 

「改變教室的風景」教案徵選活動 
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三、教學設計與流程 

領域/科目 綜合活動/輔導 設計者 高翊琇 

實施年級 八年級 教學節次 3 

課程名稱 你離開之後 

教案實施情形 

■1.本教案已實際教學實施（此版本有經過微調修改） 

  （1）實施時間：111/10/31~111/11/11 

  （2）實施課程名稱：輔導活動課 

2.本教案尚未實際教學實施，預計實施日期：___________ 

設計依據 

核心

素養 

總綱核心

素養 

 J-A1 探索生命意義。 

 J-B1 具備運用各類符號表情達意的素養，應用於日常生活

中。 

領域核心

素養具體

內涵 

 綜-J-A1 善用資源促進生涯適性發展，實踐生命意義。 

 綜-J-B1 適切表達自己的意見與感受。 

學習 

重點 

學習表現 

 1d-IV-1 覺察個人的心理困擾，運用適當策略或資源，促進心

理健康。 

 1d-IV-2 珍惜自己與他人生命，並協助他人。 

學習內容  輔 Db-IV-2 失落經驗的因應。 

議題 

融入 

實質內涵 

 生 J3 反思生老病死與人生無常的現象。 

 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。 

學習主題 終極關懷 

教材來源 《我離開之後》、翰林版綜合活動課本 

教學設備/資源 電腦、投影幕、簡報筆、白紙＊66張、黑色袋子＊6個、失落反應

小組學習單＊6 張、色鉛筆＊6 盒、小書範例、ppt 

使用的公視影片 《青春發言人｜來不及說再見》、《青春發言人｜好好說再見》 

學習目標 

1. 了解失落情緒，並聯結生活中的失落經驗。 

2. 覺察與統整失落經驗帶來的情緒、生理、認知、行為反應。 

3. 蒐集因應失落的方式，並擬定適合自己的方法。 

4. 展現珍惜重要他人的態度。 
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教學活動設計 

教學活動內容及實施方式 時間 備註 

第一堂  

（課前請學生移動成小組座位，並發下教材） 

 

一、暖身活動-依依不捨 

1. 活動進行 

(1) 播放《青春發言人｜來不及說再見》，引導學生思考

生活周遭的重要他人可能會在預期/不預期的狀況下

離開這個世界。 

(2) 請學生將白紙折成四等分。 

(3) 教師引導學生在四格各寫下一個自己珍惜的人。 

(4) 請學生從四格中，選擇其一撕下捨棄，引導學生體

會失去的感受並與之告別，丟至小組的黑色袋子，

並依序捨棄其中兩格。 

(5) 教師詢問學生捨棄的順序，並邀請 1~2 位學生分享

丟捨當下的感受。 

2. 介紹課程主題並連結學生生活經驗 

(1) 定義：原來已有的東西被剝奪，可指有形或無形等

深具意義的東西。 

(2) 舉例：親友過世、畢業、大隊接力沒有得名、手機

重要的聊天紀錄不見等（連結前面活動） 

(3) 聚焦於親友離世 

3. 說明課程目標： 

(1) 認識與了解失落。 

(2) 發現失落造成的影響。 

(3) 在面對失落時能有適當的因應方式。 

(4) 珍惜與重要他人的相處。 

4. 課堂提醒：關於死亡可能是大家害怕談論的議題，因為

面對或想像的時候往往帶給人不太好受的。所以進行這

個主題的時候，會有低落的心情是正常的，就像我們之

前學的，情緒有它的功能。但如果這些情緒太多或讓你

不舒服的話，可以先讓自己靜一靜也能和老師反應喔！ 
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二、發展活動-你離開之後的我 

1. 簡介書籍《我離開之後》。 

2. 引導學生以自己為主角閱讀書籍，體會失去重要他人

時，自己可能出現的情緒、想法（認知），並記錄失落的

調適方式。 

(1) 情緒：對方離開後自己的心情，例如：擔心、後悔

等。（附上情緒牌卡） 

(2) 想法（認知）：逝者離開後，自己會有的想法，例

如：早知道當時多跟他說一點話、他怎麼可以先離開

我…….等。 

(3) 調適方式：繪本的每一頁標題，都是調適失落的方

式，隨著失落歷程的長短也有不同適合的方式，例

如：讓人們關心、溜直排輪、舊地重遊……等。 

3. 教師閱讀繪本，引導學生帶入情境，彷彿是自己最珍視

的人離開後，在對他說話。 

4. 各組討論與統整失去重要他人時，可能會有的情緒、想

法（認知）以及調適方式。 

5. 邀請 1~2 小組分享。 

6. 教師統整與舉例： 

(1) 情緒：生氣、難過、害怕、思念、後悔等。（提供各

種前面課程學習過的情緒詞彙或牌卡） 

(2) 認知：想到過往的回憶、認為失去的仍存在、如果

我…就好了等。 

(3) 調適行為：切洋蔥、溜直排輪、寫信……等。 

(4) 以上會相互影響，也會因人、情境、失落事件經過了

多少時間，而有所不同。 

 

三、總結活動 

1. 教師總結： 

「大家在經歷失落的經驗後，會有這些反應都是很正常

的，老師曾經聽說一句話：『失落是愛的延伸，因為愛

過──因為有愛，所以才會悲傷，才會痛』。正因為深

愛、珍惜、重視這些人、事、物，所以與他們告別時，

我們才會感到哀傷；這些情緒並不是不好，它讓自己學
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習慢慢調適，沒有對方之後的生活。」 

2. 課堂預告： 

「下一節課，我們會再進一步思考面對失落的方式。若在課

堂後還有什麼心情、想法想分享的，也歡迎來和老師說說，

若你正經歷失落且感到十分不好受，也鼓勵大家來輔導室和

老師聊聊。」 

第二~三堂   

（課前請學生移動成小組座位） 

 

一、引起動機 

1. 複習上周所學，並延續到今日主題：失落的因應。 

2. 詢問學生，上周的繪本提及哪些因應失落的方式? 

3. 教師進行繪本的回顧與補充。 

4. 播放《青春發言人｜好好說再見》，引導學生思考即時表

達愛與感謝的重要性。 

 

二、發展活動-你被寫在我的書裡 

1. 發下每人一張白紙，引導學生將白紙摺成小書。 

2. 配合範例小書（附錄二），引導學生仿寫、畫《我離開之

後》 

(1) 第 1 頁：ˍˍ離開的那天，大概會是…（畫出心情感

受） 

(2) 第 2~5 頁：第ˍ天：ˍˍˍˍ（失落的因應方式） 

(3) 第 6 頁：我想對ˍˍ說…… 

(4) 完成小書封面與封底，並取書名。 

3. 在組內分享自己的小書。 

4. 邀請 1~2 位學生朗讀自己的小書，教師給予回饋。 

 

三、總結活動 

教師總結：「面對失落經驗，有許多情緒需要抒發，可能不

自覺會想哭，或影響到自己的原有的生活運作，這些變化都

是正常的，也是人度過失落的歷程；但如果這樣的狀態持續

超過了一個月，並且阻礙生活的適應，則可能需要尋求他人

的協助。過程中試著讓自己嘗試新事物、轉移注意力，降低
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或避免想起失落事件，也是一種面對的方式。若過度壓抑，

假裝事情不存在，則可能讓自己的情緒有天瀕臨崩潰。無論

是宣洩或轉移注意力都是重要的方法，也會是一個循環的過

程，需要獲得兩者的平衡。最後老師想告訴大家的是，失落

不是一個『問題』，而是一個『經驗』。失落與哀傷的歷程

使我們學著與新的自己、新的生活共處，甚至能從中學習或

體悟生命的意義、更珍惜身旁的人。也提醒大家，要記得勇

於求助，譬如和輔導老師、朋友、家人聊聊，一起好好接納

與擁抱失落。」 

實施成果：  

一、 依依不捨 

        部分學生在思考生命中重要的四個人時，就已經卡關滿久，可見這不

是大家常去思考，或曾經思考過的議題。有些學生是重要的人太多選擇不

出來；有些學生是想不出重要的人， 想出誰對自己來說是很重要、重要的

原因為何是很珍貴的歷程，或許這時已經開啟了學生珍視身旁重要他人的

大門。 

        在一一捨棄的過程中，有些學生不斷喊：「蛤，老師不要再丟了啦選不

出來」，也有些學生在丟紙挑的過程中，好好跟對方說再見，有些學生遲遲

都丟不出紙條，藉此帶他們反思，與重要的人說再見是一件困難的事情，

平常我們沒機會去練習，也沒有好好地把想說的話和對方說，並導入主要

的課程。 

二、 你離開之後的我 

        在導讀繪本的過程中，平常活潑調皮的孩子靜了下來，一些孩子默默

地留下眼淚，讓這些情緒流動，讓學生對於離別有所感，和學生說：「有這

些情緒是很正常的，因為我們真的很愛很愛對方，離開時才會有這些感

受，在未來碰到實際狀況，可能比模擬的情緒強度還要多許多，但現在的

體驗讓我們更提前思考可以怎麼應對、從現在開始更珍惜身旁的人」。 

        而在學習單的撰寫，多數學生能寫出失落經驗的複雜情緒，但在想法

的部分較難與情緒區分，因而引導學生分辨想法與情緒的不同，並解釋我

們怎麼看待失落、怎麼想，是會影響到我們的情緒的。針對失落的因應方

式，學生有許多好棒的答案，像是：去破壞屋破壞東西、爬山、貼照片在

牆上、找人傾訴、大叫、挑戰自己、找心理諮商師……等，當然也有些較為

極端的答案：暴飲暴食、一起死、瘋狂購物……等。這些都可以看出重要他
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人離世，真的需要很多宣洩，或出現一些負面想法，先同理學生的情緒，

接著帶大家一起討論這麼做的後果，帶出調適方式其實會依照失落歷程而

有所改變、也會因人而異，不論是積極的面對，或有時讓自己休息宣洩都

是重要的。 

三、 你被寫在我的書裡 

        發下〈依依不捨〉的活動中，大家最最最重要的人，教師宣布今天我

們要來練習和這個最重要的人告別。在創作的過程中，有些學生用幽默的

方式面對、有些學生寫得真情流露，有些學生滿明顯的抗拒接觸死亡的議

題，學生也讓我學習到面對死亡能有不同的態度，就算抗拒接觸也是一種

選擇方式，因此我選擇讓自己跟隨學生，而非讓學生跟隨教師的深度。最

重要的是最後寫下想對重要他人說的話，並鼓勵學生跟珍視的人分享，有

學生跟我要了第二本小書，說他想寫給重要的人。 

教學心得與省思： 

一、 面對死亡，跟隨學生可到達的深度 

        面對死亡，有些學生看似冷靜；有些學生淚不停流；有些學生用幽默

的方式微微抗拒，我也不認為一定要現在逼學生去思考這個沉重的議題，

而是每個人隨著自己的步調。無法讓自己深度感受與體會也沒有關係，透

過理性思考未來的因應方式，也是另外一種學習途徑，重點是開啟學生對

於此議題的反思，進而珍視身旁的重要他人。 

二、 逃避＆面對 

        有些孩子對於因應失落的態度或方法會較樂觀，例如：一下子就能好

起來、要趕快繼續前進不要讓逝者擔心，有些則會過於悲觀，例如：想跟

逝者一起死、沒了他生命就失去了意義。其實這兩股都是重要的力量，且

需要互相調適，有時讓自己宣洩休息，有時讓自己繼續向前，更重要的是

帶孩子接納，與了解這些失落的反應是很正常的。逝者離去的痛或許是一

輩子的，但他帶來的愛與回憶，更是跟隨我們一輩子的寶藏！ 

三、 有所感並得以實踐 

        覺得課堂最核心的價值，就是讓學生知道失落是一種人生必經的經驗

而非問題，接納這些不舒服的感受，進而從現在開始珍惜身旁的每一個

人。寫下想對對方說的話是實踐的一種，但進一步的跟重要他人討論死

亡、用說的表達感謝與愛，目前僅採用鼓勵的方式，若有機會更希望能促

進實踐的部分。 
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參考資料：  

《我離開之後》、翰林版綜合活動課本、《青春發言人｜來不及說再見》、《青

春發言人｜好好說再見》 


