
1 
 

 
 

   影片《6 個問答幫你更認識青少年自傷自殺—座談精華》 

                 https://youtu.be/3ZJFWtV3yP4 

新北市金陵女中  李明珠老師 
(一)影片摘要 

影片整理座談會 6 個重要的問答，片長 30 分鐘，透過陳質采醫師與蔡淇華主任分享助人

者的疼惜、遺憾與不放棄，希望能幫助陪伴者或有情緒困擾者，得到更多溝通和面對的力

量。 

「該如何陪伴憂鬱或有自殺意念的同學？」 

「陪伴者如何照顧自己，避免失去陪伴的力量？」 

「不小心說話刺傷憂鬱症同學，怎麼辦？」 

「同學憂鬱卻不敢去輔導室或就醫，怎麼辦？」 

「該怎麼看待青少年自傷？」 

「高敏感的人容易情緒困擾嗎？」  

(二)核心概念 

1.自我傷害 

2.病識感 

3.高敏感/情緒困擾 

4.助人界線與迷思 

5.修復關係 

(三)核心提問(根據上述概念設計最關鍵問題) 

1.你會如何看待青少年自傷？自傷的人想傳遞什麼需要？ 

2.憂鬱的人不敢就醫，是在擔心什麼？如何增進病識感？ 
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3.如何協助高敏感的人，提升覺察及選擇？ 

    4 助人者該做什麼準備，如何自我照顧與關懷他人？ 

    5.助人者與求助者，如何互相學習，修復彼此的關係？ 

(四)學科領域聯結 

       綜合活動領域 

       主題軸 1：自我與生涯發展 

       主題項目：尊重與珍惜生命 

        學習表現(國中) 

1d-IV-1 覺察個人的心理困擾與影響因素，運用適當策略或資源，促進心理健康。 

1d-IV-2 探索生命的意義與價值，尊重及珍惜自己與他人生命，並協助他人。 

學習內容(國中) 

        輔 Ac-IV-1  生命歷程、生命意義與價值的探索。 

        輔 Ac-IV-2  珍惜、尊重與善待各種生命 

        輔 Da-IV-1  正向思考模式、生活習慣與態度的培養。 

輔 Da-IV-2  情緒與壓力的成因、影響與調適。 

輔 Db-IV-2  重大心理困擾與失落經驗的因應。 

輔 Dc-IV-1  同理心、人際溝通、衝突管理能力的培養與正向經營人際關係。 

(五)影片運用時機建議 

1.導師班級經營 

2.相關學科課程 

3.教師研習 

4.家長讀書會或工作坊 

5.情緒教育、自傷防治、生命教育等主題之成長團體 

(六)與生命教育議題實質內涵的相關聯結 

本片涉及自我傷害與憂鬱症，分享許多助人者及求助者會面對的錯過、無力與遺憾，但

最終仍不放棄，這是一種對生命的尊重接納及敬畏。片中提到親子、人際、師生等關係議

題，而關係影響我們的身心健康與幸福感，因為生命總會失落並遭遇困境，但若有安定的關
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係或資源，就較易復原。引述 Gabor Mate：「安全並不是沒有威脅，而是連結的出現」。 

因此，教案設計從牌卡體驗開始，透過說故事覺察人我關係，反思關係互動之影響，進

而重新看待自傷傳達的意義。可從【人學探索】融入適合的領域學科，例如情緒的認識、身

心靈健康及自我概念等主題，在適切學科領域課程將人學探索(人活在關係中、理性與感性)

等實質內涵融入課程。 

        另外，也可從【靈性修養】融入適合的領域學科，例如知性與感性的衝突，知易行難等

主題，可在適切學科領域課程將靈性修養的各種途徑(自覺與覺他、愛與同理)等實質內涵融

入課程。本教案不僅可設計為認識憂鬱或自傷防治之預防性課程，也適合提供給教職員或家

長覺察與培力研習使用。 

(七)資源推薦(書籍/網站/電影)  

1.台灣自殺防治學會(2022) 。教育部校園心理精神健康促進與自殺防治手冊（壓縮版）。 

2.陳怡婷/文  辜筱茜/圖(2016)。我們的關係卡。台北市：微憩心藝文化有限公司。 

3.周志建(2020) 。情緒治療：走出創傷，BEST 療癒法的諮商實作。台北市：方智。 

4.https://www.youtube.com/watch?v=1F5iwm2HVOw 阿翰「靠模仿來偽裝自己」 

5.https://www.youtube.com/watch?v=hOnCWgyIpZQ 人生勝利組裡的失敗者？/茜珊 

6.https://www.jtf.org.tw/psyche/ 財團法人董氏基金會心理衛生特區 

 

 
(八)參考教案(高中教案二) 

課程名稱 青少年有話要說 設計者 新北市金陵女中 李明珠老師 

使用影片 
《6 個問答幫你更認識青少年自

傷自殺—座談精華》 

教學 

時間 
2 節課 

適用時機/對象 老師進行自傷防治的預防性課程 
教學 

設備 

單槍、電子白板等播放設備 

【我們的關係卡】圖卡四人一

盒 

生命教育 

議題融入 

學習主題：人學探索、靈性修養 

實質內涵： 

生 U2 看重人皆具有的主體尊嚴與內在價值，覺察自我與他人在自我認同上

的 

           可能差異，尊重每一個人的獨特性。 

https://www.youtube.com/watch?v=1F5iwm2HVOw
https://www.youtube.com/watch?v=hOnCWgyIpZQ
https://www.jtf.org.tw/psyche/
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生 J6  察覺知性與感性的衝突，尋求知、情、意、行統整之途徑。 

學習目標 
一、覺察關係互動模式，練習創造新的可能。 

二、反思關係互動之影響，重新看待自傷傳達的意義。 

設計流程 時間 評

量 

一、積極想像說故事 

(一)四人小組，運用【我們的關係卡】進行活動 

(二)洗牌後，每人抽取六張圖卡。 

1.每人翻取一張，故事接龍並順序擺放。 

           4(直排)*6(橫排)_橫排是不同人、直排是同一人 ，如下圖。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

2.第一個人翻出一張圖卡，以牌創作說幾句話。所說的話，需要有動詞和形 
容詞，讓故事豐富和立體化。 
3.第二個人翻出一張圖卡，以牌創作說幾句話，所創作的內容必須和前一人 
的內容，串聯成一段故事。 
4.第三個人以此類推。 
5.牌卡的排列方式，讓同一個人的牌卡，在同一直排中出現，以利進行第

二個活動。 
(三)邀請 1~2 個小組分享故事 
(四)小結： 
      1.一樣的圖卡，因為不一樣的人詮釋，就會發展出不同的故事。每一個人都 

會影響故事的走向，就像人活在關係中。 
2.說故事是一種隱喻方式，很神奇也可能是一種療癒方式。 

二、覺察自身 

(一)從字卡中選取 6 張(其中至少 1 張是負面的)，呼應直排自己的故事。 

30 分鐘 
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(二)小組分享： 

       對哪一張圖卡印象最深刻，故事和自己生命關係的連結。 

(三)小結 

    1.透過牌卡說故事，我們能夠練習，將關係的責任與主導權，交回自己的手

上。 
    2..故事尚未結束，請期待下一節的《選擇與調整》→《公視片討論》。 

 

 

20 分鐘 

   

 

 

 口

語 

 評

量 

二、選擇與調整    

(一)四人一盒字卡，從字卡裡挑出三張 

1.你最容易給出的，增進關係品質的正向互動字卡 1 例如：陪伴、感謝 

2.你最容易給出的，破壞關係品質的負向互動字卡 2 例如：冷漠以對、挑剔 

3.你期待給出更好的互動是如何？字卡 3 例如：信任、接納… 

(二)小組分享 

      1.挑選字卡時，有沒有碰到困難？如何面對？ 

      2.活動中，你有什麼新的發現？ 

(三)邀請 1~2 個位學生分享故事 

(四)小結 

      1.覺察自己是很困難的，但也是很珍貴的。若成員抉擇字卡有困難時，小組 

成員也可以提供回饋。 

2.關係的改變是不容易的，若渴望改變卻缺乏行動是難上加難。從自身開始 

做一點小改變，就可能創造新故事。 

三、青少年有話要說 

(一)播放公視影片「6 個問答幫你更認識青少年自傷自殺—座談精華」兩個片

段，請學生專心觀看，並記下特別有印象的片段或話語。

https://youtu.be/3ZJFWtV3yP4 (08:00-08:30)�(22�00-30�00) 

(二)透過 IRS 即時回饋系統，看見每個人特別關注的焦點。 

(三)針對畫面所呈現的答案，鼓勵學生自由提問或分享，並適時回應。 

(四)四人小組，選擇一題討論並派代表上台報告 

1.片中引述譚艾珍說的話：「當我們在對神明傾訴時，神明只是傾聽沒有評 

判，我們就得到療癒了。」請問譚艾珍她想表達的什麼？你的生命中是否也 

看過或有過類似經驗？對你的影響是什麼？ 

2.片中提問「如何看待青少年自傷」，醫師說她不是很確定能完整回答，可見 

15 分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

35 分鐘 

 

 

 

https://youtu.be/3ZJFWtV3yP4%20(08:00-08:30)%E3%80%81(22%EF%BC%9A00-30%EF%BC%9A00)
https://youtu.be/3ZJFWtV3yP4%20(08:00-08:30)%E3%80%81(22%EF%BC%9A00-30%EF%BC%9A00)
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這議題的複雜性，你又是如何看待青少年自傷呢？ 

請選一張圖卡或字卡來表達看看！你覺得他想傳達的訊息可能是什麼？ 

(五)小結： 

陳質采醫師說：「如果青少年自傷(1)它是一種溝通 (2)它是一種問題解決 (3)

它是一種情緒緩解 (4)它是一種修復關係」或許還有更多的可能，可見自傷是

一種求救訊號，需要每一個人對他人多一些同理或傾聽，才能真正讀懂青少年

的需要。 

 

四 、 歸 納 總 結 

(一)人在關係中，無論是(親子、人際、師生….)等關係，而關係影響我們的身心

健康與幸福感，關係需要經營及滋養，才能成為保護因子，而非危險因子。關 

係互動模式也需要不斷的覺察、選擇與調整，才有機會創造新的可能。 

(二)助人者及求助者都在互相學習，求助者請練習勇敢表達需求並適時求助，給

身邊的人更多機會，聽懂你的生命故事及需求；助人者難免會面對許多的錯過、

無力與遺憾，但最終仍不放棄，這是一種對生命的尊重接納及敬畏，亦可藉此反 

思關係互動之影響，重新看待自傷傳達的意義。 

附錄 

附錄一  牌卡使用原則 

1.沒有人在詮釋牌卡時會被打斷、糾正或反對。 

2.你可以蓋牌抽卡或攤開正面選卡，蓋牌抽卡可以體驗靈性自覺和潛意識投射，正面選卡時， 

   認知的理性運作，會降低自發性的反應。 

3.每個詮釋都是依據個別性及主體性，不要套用是非對錯觀念。 

   通常是以譬喻的方式來詮釋牌卡，任何圖片都可以啟發譬喻的靈感，導向不同的聯想。 

教學提醒 

原本設計是兩節課，若時間不允許若成員彼此熟悉且團體動力夠，可直接進行第二堂課。 

關係卡實作各組動力不一，教師可彈性處理各組進度。 

牌卡使用原則(詳附錄一) 

 


