
兒少悲傷與復原的

生命教育課



關於
我們



創傷
知情

創傷知情

Trauma Informed=創傷＋知情

從「知道」開始療癒

好奇這個人怎麼了？

好奇

理解創傷=理解人

問“你發生什麼事了?”

而不是“你到底有什麼問題”

理解



創傷
知情

創傷知情

辨識
創傷反應行為

理解
創傷

防止
再度受創

回應
創傷



創傷
知情

當感到不安全/壓力時

上下層腦就分開了： 行為反應(求生存機制)：



失落
與
創傷

關於失落與創傷

• 失落的事件
物質失落、關係失落、生命失落、
各式創傷

• 身心反應
隱藏情緒、轉移、孤立、罪惡、
擔心、心因性生理反應



創傷
知情

紓解情緒穩定情緒覺察情緒
拓展

身心容納之窗



覺察
情緒

情緒的產生與表達

事件 情緒
表達

(行為)



身體
(身體掃描→悶、緊、痛)

想法/思緒

心情/情緒



穩定
情緒

穩定情緒的方法

「吸4吐8」
呼吸法

其他蝴蝶擁抱法



紓解
情緒

調節的開關

紓解情緒的方法

方法的討論與練習

大聲哭、用力叫、好好發洩、

寫下來、聽音樂、吃顆糖



尋求
資源

尋求資源的努力

建立資源通訊錄

練習求助



方法的討論與練習

拍拍肩、抱抱他、聽他說、
陪他哭、常去找他、陪他玩

關心別人的方法

關心
別人

清楚表達來意



陪伴
提醒

孩子 為主

創傷 知情

態度 支持開放

善用 媒材

基本原則 陪伴方向

告訴他 照顧自己

告訴他 求助資源

告訴他 關心別人

2

1

3

4

2

1

3



陪伴
提醒

情緒溝通三步驟

站在他的角度

讓孩子知道問題、後果

不批評、鼓勵表達和選擇

同理

引導

鼓勵
說

你
可
以



陪伴
提醒

陪伴者 不做

不逃避 不扭曲 不禁止
不強迫

不比較



改變 慣用語

多數人會這麼說 請改成這麼說

不要想了

別難過了

別再哭了

我知道此刻你很難過、也很傷心。

想哭就哭，沒什麼不可以的。

畢竟你遇到了這麼傷心的事。

事情很快就會過
去了

時間久了，也還會有感覺。

想到就會覺得難過，這是很正常的。

要堅強勇敢

你趕快振作起來

哭和難過都不是堅強。
人本來就需要發洩，我會陪你一起。

陪伴
提醒



推薦閱讀

推薦
閱讀

『想念你擁抱我』療育手冊

主 題：圖文書。
◼ 適合年齡：無年齡限制，7歲以下建
議大人陪伴閱讀。

◼ 成員人數：可一對一、亦可應用在
團體中。

◼ 一個死亡的故事、兩份想念的心情，
分別以失親青少年「想念你擁抱我」
和過世親人「擁抱你想念我」的不
同角度出發傳達心意。

生命教育影片/想念你擁抱我（中文）201602-澄黃橘版.mp4


推薦閱讀

推薦
閱讀

『想念再見』生命故事繪本

主 題：圖文繪本。

◼ 適合年齡：無年齡限制，7歲以下
建議大人陪伴閱讀。

◼ 成員人數：可一對一、亦可應用在
團體中。

◼ 呈現經歷失親事件的心情勾勒，讓
記憶的停駐和整理，透過圖像化為
繼續前進的勇氣和動力。

想念再見2版1021.mp4


推薦閱讀

推薦
閱讀

類別 書名 出版社

情緒教育 各種各樣的情緒 維京國際

我的感覺系列 天下文化

死亡教育 你到哪裡去了 三之三文化

莉莎的星星 大穎文化

曼先生的旅行 三之三文化

小傷疤 聯經

喪親輔導 此刻有你真好 張老師

請容許我悲傷 張老師



請你跟我這樣做

推薦
活動

目標
1.檢視自己情緒紓解的方式。
2.學習更多可以紓解情緒的方法。

時間 建議20～40分鐘。

材料
抱枕、音樂、報紙、剪刀、收音機…，各種可能可以
引起抒發的小東西。

內容

1.帶領回想曾經有過的情緒紓解方式、建立新的情緒
紓解方式，可以用一人講一個的接龍方式，鼓勵更
多的思考和創意。

2.進行過程可以實際操作示範，藉機做情緒紓解。
3.舉例：打枕頭、剪碎報紙、哭、大叫、吃東西、
大聲聽音樂、睡覺…等等。



想到什麼畫什麼

推薦
活動

目標
1.整理閱後心情。
2.帶成員體察情緒、瞭解自己面對失親事件的情緒起
伏、藉由畫圖表現情緒。

時間 建議20～40分鐘。

材料
圖畫紙10張、各種不同的色筆（蠟筆、彩色筆、水彩
筆、色鉛筆）、色紙、剪刀、口紅膠。

內容

1.回憶閱讀過程中，畫出印象深刻的、感覺難過的、
喜歡的，鼓勵他把感覺用顏色或圖案表達出來。

2.一個一個感覺畫完以後，分享畫了什麼？感覺是什
麼？想到什麼？想做什麼？

3.活動結尾建議以正向圖畫做結。



寫封信給你

推薦
活動

目標
完成來不及跟逝者道別的未竟事宜、讓未能劃下句點
的事件可以有象徵性處理的機會。

時間 建議20～40分鐘。

材料
A4紙、原子筆、鉛筆、各種不同的色筆（蠟筆、彩色
筆、水彩筆、色鉛筆）、口紅膠、信封、衛生紙。

內容

1.把想要跟過世親人說的話或祝福，寫或畫下來，要
唸出或不唸出均可。

2.結束後放入信封內，可保存在自己的秘密箱裡、也
可以燒掉、傳達給親人。



兒盟
課程

學生講座 班級輔導 個案輔導 安心團體

校園知能推廣 進階輔導

家長講座教師研習



兒盟
課程

01

學童
大型宣導

40分鐘/場

主題 宣導內容

想念
再見

1.覺察生活中的失落事件

2.認識自己的失落情緒

3.瞭解失落、失親對個人的影響

4.學習個人因應失落情緒的自我調適方法

5.關愛身邊失親者的行為和提醒



兒盟
課程

02

學童
班級輔導

40分鐘/場
一梯4場

一 認識自我情緒、失落情緒

二 繪本導讀、寫下自我的失落故事

三 與失落道別、學習好好照顧自己

四 傳遞想念，學習友愛及陪伴他人



兒盟
課程

03

大人課程

90分鐘/場

• 教師研習-基礎版 90分鐘

失落悲傷輔導知能研習

• 教師研習-進階版 90分鐘

教案媒材使用帶領

• 家長講座 90分鐘

陪孩子一起，當自己的情緒主人



兒盟
課程

04

安心團體

90分鐘/場

處理面對重大事件的情緒

增強周遭大人陪伴和關心的能力



兒盟
課程

05

個案輔導

◼個案諮詢、轉介、開案服務

(04)2202-5399 分機 4 

family@cwlf.org.tw

LINE@

mailto:family@cwlf.org.tw


我的
畫冊



我的
畫冊

經驗整理

控制感建立

自我調節 復原力培養

支持延伸知識傳達

情緒覺察



我的
畫冊



我的
畫冊

Contents 

認識情緒

覺察情緒

接納情緒

關於
情緒

寵物過世失落

葬禮認識

我的失落故事

關於
失落

關於
紓解

親人過世失落

紓解情緒
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想念再見

關心別人

未來的祝福



我的
畫冊



失落，對每個人都是深刻的記憶。

當生命中的某一頁被撕裂，

那一頁並不會消失不見，

而是成為一種痕跡、停在我們心裡。

在持續走著的生活中，

需要找到方法調適、因應、撫平痕跡。

讓我們一起，找到悲傷復原的方法，

帶著生出來的新力量繼續往前走。


