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一、設計理念： 

當孩子在生活中發生突如其來的失落事件，像是：轉學搬家、人際困擾與霸凌衝突、學習上的挫

折與壓力、父母衝突/離婚、寵物或親人過世等等，面對失落事件產生的情緒與身心反應，以及對

生活帶來的衝擊，孩子需要更多的理解與力量，幫助自己接納失落情緒，度過情緒低潮。 

因此，透過公視影片：《青春發言人｜來不及說再見》與 《小孩酷斯拉｜我與疊杯之奇妙的哭

哭 》，結合兒福聯盟生命教育教材「我的畫冊」，帶領孩子從認識情緒開始，了解如何更靠近自

己的感受，幫助自己抒發不舒服的情緒，也回顧生命中的失落經驗，引導孩子認識失落事件及其

帶來的情緒與身心反應，陪伴孩子進行情緒調節與安頓的練習，也明白遇到困難時，可以找適合

的人幫助自己。幫助孩子從悲傷與失落中，長出復原的力量。 

 

二、教學流程：  

活動一名稱：認識情緒 時間：9 分 

翻開《我的畫冊》藉由情緒接龍的活動，發現每個人的情緒都不同，並邀請學生用兩種不同顏

色的筆，圈出自己喜歡和不喜歡的情緒，並互相討論。 

活動二名稱：影片欣賞 時間：20 分 

觀看影片：《小孩酷斯拉｜我與疊杯之奇妙的哭哭》，搭配《我的畫冊》情緒臉譜進行討論： 

(1)比賽的過程中，主角有什麼情緒跟反應？ 

(2)生活中有沒有類似的經驗？當時的自己有什麼樣的心情呢？ 

並寫下影響自己情緒的事件，畫出自己的情緒表情。 

活動三名稱：來不及說再見 時間：5 分 

觀看影片《青春發言人｜來不及說再見》，並思考與討論： 

(1)影片當中，小蝌蚪發生了什麼事情呢？ 

(2)如果你是小蝌蚪，你會有什麼樣的心情？ 

(3)看完影片之後，你有什麼樣的心情跟感受？ 

活動四名稱：情緒練習題 時間：15 分 

邀請學生寫下屬於自己的失落時刻，當時有什麼樣的心情，以及做了哪些事情幫助自己面對與紓

解情緒。 

老師更進一步引導面對失落，心裡都會有不舒服的感覺，所以我們要找到方法幫助自己先冷靜下

來，穩定情緒。 

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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活動五名稱：情緒垃圾桶 時間：8 分 

發給每人一張便利貼，邀請學生寫下/畫出，讓自己不舒服的情緒，並揉一揉或是撕碎便利貼

丟到垃圾桶裡，拋開這些情緒。 

翻開《我的畫冊》，邀請學生寫下讓心情變好一點的方法 

 

三、教學設計與流程 

領域/科目 綜合 設計者 兒福聯盟 

實施年級 
4-6 年級 

(第二、第三學習階段) 
教學節次 

40 分鐘*2 節 

共 80 分鐘 

課程名稱 面對失落情緒該怎麼辦？ 

教案實施情形 

⬜1.本教案已實際教學實施 

  (1)實施時間：_________________ 

  (2)實施課程名稱：____________ 

■2.本教案尚未實際教學實施，預計實施：兒盟安排，後續將由社工到校進行輔

導時使用。 

設計依據 

核心素

養 

總綱核心素

養 

A 自主行動： 

● A1 身心素質與自我精進 

● A2 系統思考與解決問題 

● A3 規劃執行與創新應變 

領域核心素

養具體內涵 

● 綜-E-A1：認識個人特質，初探生涯發展，覺察生命變化歷程，激發

潛能，促進身心健全發展。 

● 綜-E-A2：探索學習方法，培養思考能力與自律負責的態度，並透過

體驗與實踐解決日常生活問題。 

● 綜-E-A3：規劃、執行學習及生活計畫，運用資源或策略，預防危

機、保護自己，並以創新思考方式，因應日常生活情境。 

理解與接納經歷失落是每個人的生命必經歷程，並建構出可以正向應對

的自我效能感。藉由學習正向的情緒調節方法、允許自己向外求助以尋

求更多陪伴和解決問題的資源，培養因應失落悲傷的復原力，減少身心

和生活適應的危機。 

學習 

重點 
學習表現 

● 1d-II-1 覺察情緒的變化，培養正向思考的態度。 

● 1d-III-1 覺察生命的變化與發展歷程，實踐尊重和珍惜生命。 
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● 3a-II-1 覺察生活中潛藏危機的情境，提出並演練減低或避免危險的

方法。 

● 3a-III-1 辨識周遭環境的潛藏危機，運用各項資源或策略化解危機。 

學習內容 

● Ad-II-1 情緒的辨識與調適。 

● Ad-II-2 正向思考的策略。 

● Ad-III-1 自然界生命現象與人的關係。 

● Ad-III-4 珍惜生命的行動方案。 

● Ca-II-1 生活周遭潛藏危機的情境。 

● Ca-II-2 生活周遭危機情境的辨識方法。 

● Ca-II-3 生活周遭潛藏危機的處理與演練。 

● Ca-III-3 化解危機的資源或策略。 

議題 

融入 

實質內涵 
第一堂課：生 E2：理解人的身體與心理面向。 

第二堂課：生 E4：觀察日常生活中生老病死的現象，思考生命的價值。 

學習主題 人學探索、終極關懷 

教材來源 自編 

教學設備/資源 電腦、投影幕、音響/喇叭、便利貼、玩偶、垃圾桶、伸縮球 

使用的公視影片 《小孩酷斯拉｜我與疊杯之奇妙的哭哭 》 

《青春發言人｜來不及說再見》 

學習目標 

1.認識失落事件與悲傷情緒行為反應，學習情緒調節與復原方法。 

2.藉由整理失落經驗，學習失落因應方法，並培養尋求資源的能力。 

 

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 

一、說明課程主題、內容與規範 

1.課程名稱：「面對失落情緒該怎麼辦？」 

2.課程期望：每個人都會在生命中遇到不同的失落事件，藉由這兩堂課的內容

與討論，希望可以幫助同學找到面對失落情緒的因應方式。 

3.課程規範：尊重學生分享與發表想法的自由，鼓勵學生多發表自己的意見，

當彼此多溝通與交流，才能更了解每個人的想法，班級氛圍就會變得更友

善。 

(1)尊重發言的每一個人 

(2)接納每一個人的意見 

(3)友愛關懷身邊的每一人 

 

3 分 
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(4)認真參與是我們共同的責任 

 

二、認識失落事件與情緒復原 

1.說明處理失落經驗的重要性： 

(1)失落事件發生在生活中的普遍性 

→可舉例幾項貼近學生生活失落、有共鳴的社會時事，像是：地震、不能買想

要的東西…等。 

(2)失落(悲傷)事件引發的身心反應 

→例如：流淚、失眠、沒有胃口、退化成小小孩(沒有安全感)、容易焦躁不安…

等，說明對個人身心及生活適應的影響，藉此引發學生正視處理失落的重要

性。 

2.簡介失落情緒的復原步驟，並說明詳細步驟會在下一堂課中介紹和實際體

驗。 

→復原步驟：覺察情緒、穩定情緒、紓解情緒、尋求資源 

 

三、認識情緒 

1.活動流程：搭配《我的畫冊》P1，有 20 種不同的情緒詞彙，請學生用兩種

不同顏色的筆，圈出自己喜歡和不喜歡的情緒。 

 

→提醒 1：如學生對於該情緒詞彙不理解意思，可舉手反應，如果是個別案

例，可直接一對一解釋，但如果人數較多，可直接拉到整個團體進行說明。 

→提醒 2：如學生表示對某情緒既不喜歡也不討厭，則不強迫一定要做出選

擇。 

2.思考與討論： 

(1)請學生數數看喜歡與不喜歡的情緒各有幾種？  

→可邀請舉手回應喜歡的情緒多、還是不喜歡的多 

(2)為什麼會喜歡這些情緒？ 

 

 

 

8 分 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3 分 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4 分 
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(3)為什麼討厭這些情緒？ 

3.說明與回饋： 

(1)肯定學生對自我情緒偏好的認識與覺察，也可邀請學生從圈選的情緒詞彙

中，觀察自己在生活中的情緒分布狀態。 

(2)情緒沒有好壞之分，只有自己是否能接受跟消化，如無法好好消化就需要適

時處理。 

(3)當我們越了解自己的情緒，就越能找到跟情緒共處的方法。 

 

四、覺察情緒 

1.觀看影片：《小孩酷斯拉｜我與疊杯之奇妙的哭哭》(8:54~12:00) 

2.思考與討論：搭配《我的畫冊》P2，請學生思考並書寫以下問題回應 

(1)比賽的過程中，主角張瑜庭有什麼樣的情緒跟反應？(將觀察到的情緒表現

畫在左邊的臉譜中) 

(2)生活中有沒有類似的經驗？當時的自己有什麼樣的心情呢？(將自己生活經

驗的情緒表現畫在右邊的臉譜中) 

 

3.我的情緒臉譜：搭配《我的畫冊》P3，請學生回想自己生活中遇到開心/難過

的事情，寫下引發該情緒的事件，畫出自己當下的表情樣貌。另外在黑板上

畫出兩個空白的臉譜，邀請 2 位學生上台畫出自己的情緒臉譜，並與同學分

享自己的經驗。 

(1)你覺得開心/難過的時候，是因為發生什麼事情呢？ 

(2)你觀察到自己的表情是怎麼樣？  

 

2 分 

 

 

 

 

 

 

 

3 分 

5 分 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

8 分 
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4.說明與回饋： 

(1)所有情緒都是「正常的」、「自然的」，同一件事每個人的情緒反應也都可

能「不同」。 

(2)透過今天課程，讓我們學習自我覺察、更認識自己，也接受自己所有的情緒

反應，當我們能更了解自己的情緒狀態，就能在不喜歡的情緒出現時，找出

屬於自己的「紓解方式」，為情緒找個適合的宣洩出口。 

--------------------------------------------------------- 

第二堂課 

一、失落故事 

1.觀看影片：《青春發言人｜來不及說再見》(2:42) 

2.思考與討論： 

(1)影片當中，小蝌蚪發生了什麼事情呢？ 

(2)如果你是小蝌蚪，你會有什麼樣的心情？ 

(3)看完影片之後，你有什麼樣的心情跟感受？ 

 

二、認識失落事件： 

1.生活中的失落事件：從來不及說再見《青春發言人》的影片中，引導學生認

識其他的失落事件。 

(1)面對壓力、挫折與期待 

(2)跟朋友吵架、搬家轉學 

(3)父母發生衝突、離婚 

(4)生病帶來身體與生活上的改變 

(5)寵物/親人過世 

→失落事件由小到大逐一分享，但也提醒學生無論大小，都是一個人很沉重的

經歷和影響。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4 分 

 

 

 

 

 

 

 

 

5 分 

 

 

 

 

 

 

 

4 分 
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2.情緒練習題：搭配《我的畫冊》P4，說明在我們的生活中，也會經歷不同的

失落事件，請學生回想印象深刻的失落經驗，並寫下屬於自己的失落時刻，

分享當時有什麼樣的心情，以及做了哪些事情幫助自己面對與紓解情緒。 

 

3.說明與回饋：不管你有什麼樣的心情，都是正常的。回饋學生當我們願意進

一步整理和看見自己的失落後，才有機會發現失落對我們的影響，並學習去

如何面對，與情緒共處。 

 

三、穩定情緒 

1.活動引導：面對失落事件，心裡都會有不舒服的感覺，所以我們要找到方法

幫助自己先冷靜下來，才能理性思考如何處理事情。 

2.穩定情緒方法：說明操作用意後，帶著學生實際體驗一次，且可搭配以下圖

示進行。 

(1)吸四吐八呼吸法： 

A.操作方式：閉上眼睛，吸氣 4 秒，在吐氣 8 秒，連續至少做 8 次，藉由深層的呼吸

增進我們的平靜感，讓心情先平復下來。 

B.情境與用途說明：當情緒較高昂、激動時，可以運用吸四吐八呼吸法，將注

意力先放在呼吸上，藉由一吸一吐間反覆操作，讓自己冷靜下來。 

(2)蝴蝶擁抱法： 

A.操作方式：雙手手掌交叉放在胸前，一左一右的輕輕拍打，如同大人在安撫

哭鬧的小嬰兒般，同時也可以告訴自己一些肯定、加油打氣的話，像是「你

很棒」「你很努力」「辛苦了」…等。 

B.情境與用途說明：由墨西哥的 2 位治療師所研究設計，運用在墨西哥地震的

受災者身上，當我們在日常生活中，突然感到不安或情緒低落時，可以做為

自我撫慰的方法。 

→如果師生關係緊密，老師也可示範拍打學生的後背與肩膀，一邊說著鼓勵的

話，例如：你很棒，只是剛好遇到悲傷的事情。 

8 分 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

7 分 
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四、紓解情緒 

1.活動引導：當穩定情緒後，也要為情緒找個適合的出口，如果忽略情緒的存

在，並不會就此消失，不斷的累積就像一顆不斷灌氣的氣球般，人也會面臨

爆炸的危機，因此我們可以試著找些方法，增加開心情緒的成分，讓心情好

過一點。 

2.「情緒垃圾桶」活動體驗：發給全班一人一張便利貼，邀請孩子寫下/畫出，

讓自己感到不舒服的情緒，也可以寫下人事物等內容，接著可以揉一揉或是

撕碎便利貼，丟事前準備好的垃圾桶裡，試著將不喜歡的情緒和人事物丟

棄。 

3.紓解情緒方法：搭配《我的畫冊》P5，邀請學生寫下平時喜歡做的事情、可

以讓心情變好一點的方法。 

→如果學生不知道有什麼方法，可以引導他與生活經驗連結，或是藉由自己的

經驗示範分享，刺激學生思考出不同、更多元的方法。 

 

4.說明與回饋：紓解方法有很多種，沒有標準答案，只要可以讓自己紓壓、放

鬆，又不會傷害和影響自己或任何人，那都是好的紓解方法，同時也鼓勵學

生可以整理更多方法，因應不同場合和情境。  

 

五、建立資源通訊錄 

1.活動流程：搭配《我的畫冊》P6，引導學生思考，遇到困難時，有哪些資源

 

 

 

 

 

 

 

8 分 
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和對象可以陪伴自己討論、解決問題，從朋友、家人、學校、其他，四個層

面思考並寫下他的名字。 

 

2.回饋與提醒：提醒學生，不論發生什麼事情，請記得自己並不是孤單一人，

也不需要為自己求助而感到丟臉，因為求助是一個勇敢和對自己負責任的行

為，每個人都可能會遇到自己無法處理的問題。 

 

六、勇氣魔咒： 

1.求助步驟：搭配《我的畫冊》P7，說明找人幫忙並不是件容易的事情，但是

我們可以透過四個求助步驟，練習如何告訴別人自己遇到困難，需要協助。 

2.一五一十：搭配《我的畫冊》P7，帶著孩子複誦「一五一十」口訣，加深課

程目標和重點的印象；最後也鼓勵孩子接納自己任何情緒，找到和情緒共處

的方法，也相信自己能順利適應不一樣的生活。 

 

 

 

 

 

4 分 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

４分 
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實施成果：  
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教學心得與省思： 

一、情緒沒有好壞對錯，打破傳統思維的框架 

從小到大，負向情緒的產生往往是被禁止的，但進一步探討，則會發現情緒和行為必須要分開來

看，如果生氣時，我們選擇的是心平氣和的表達自己的不滿、獨自在房間打枕頭發洩，那麼又有

誰會覺得生氣是不好的情緒呢？也因此，當我們面對孩子負向情緒的出現時，可以試著引導孩子

看見負向情緒帶來的負向影響，進一步找到正確的處理方式，讓情緒得以找到出口宣洩。 

 

二、試著成為一個蹲低一點的大人 

當我們看見孩子有異常或是負向的行為出現時，當下先撕掉刻板印象的標籤，不是每一個經歷失

落的孩子都會變壞，多一點的同理看見孩子的傷口、陪同調節情緒，不僅能與孩子的距離更加靠

近，也能有效地針對孩子的需求去陪伴處理。  

 

三、整理個人失落經驗的成效與限制 

在分享自我失落經驗時，多數孩子是很開放且能夠坦然寫出來的，但關於父母過世、父母離婚或
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被霸凌的事件，則是一個較隱晦的話題，部分孩子不願正視，但從他們操作的畫冊內容中，我們

會知道這個孩子只是還沒準備好要說，但不見得這件事一直困擾著他；而有些孩子則是透過課程

的契機去整理和談論，在當下我們能有機會去回饋孩子，讓他們知道這些事情，儘管身邊的大人

不一定會帶著他們去討論，但也不代表這件事就不重要喔! 

★案例分享 

1.流血不流淚的班級小霸王：孩子Ａ在經歷父母離婚後，因為暴躁的脾氣和學習成就不佳，被標

籤為單親孩子容易學壞，也曾好幾次被爸爸說以後沒前途，但後來這個孩子告訴我，自己未來想

當警察，要讓別人看得起自己。 

2.長頭髮的小男孩：孩子Ｂ每次經過高年級的走廊時，經常會被指指點點，感覺自己像個病菌一

樣，當我知道他是為了捐髮後，很肯定他的心意，也邀請周圍的同班同學們為他加油打氣，甚至

有同學主動說下次陪他一起走過那條走廊，再有人亂說話就幫忙瞪回去，讓這個孩子原本落寞的

表情頓時變得開朗。 

 

四、生命練習題：從再也不見到想念再見 

經歷家人的離世對於我們可以說是生命不可承受之重，甚至有些孩子會擔心自己沒有長期處於悲

傷當中，就好像遺忘了重要的家人一樣，因此讓孩子有機會接觸生命與死亡的課題，知道這份愛

化為不同的形式存在，讓想念和再見可以並存，而能協助孩子適應沒有逝者的生活。 
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