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新北市 108 學年度國小組綜合活動學習領域教學課例研究 

學校名稱：新北市板橋區後埔國小                        是否進行混齡:  是  否 

一、內容說明 

領域/科目 綜合活動 設計者 温大吉 

實施年級 
六年級 

（六年三班） 
共備者 

郭貞瑩、廖芝縈、李岩勳、唐永安、師麗碧、林信宏、

陳薇伊、江英瑞、李明珊、陳桂蓮、黃裕斌、藍玉美、

林如萍、劉宛玲、周聖珍、李雯欣、余兆娟、游欣雯 

單元名稱 生命的樂章 總節數 共 12 節，480 分鐘 

設計理念 

    生命，意味著生、老、病、死的過程。我們都會經歷到這一連串的過程，接受

或逃避端看個人面對生命時的高度與廣度。最近這幾年來，社會上時不時尌出現了

許多的自殺或殺人事件，長期抑鬱、恐怖情人、和原生家庭的相處……等，遭受攻

擊後隨即跳躍式的進入死亡，除了一再感到震驚及替往生者感到不捨外，更凸顯了

生命是如此的渺小、脆弱與不堪一擊。 

    因此，搖響了我心中「生命教育」的警鐘，而十二年國民教育，也將此議題融

入課程綱要之中。我認為無論是哪一個年齡層的學生，都應該接觸此議題，並透過

適切的學習，建立合宜的自我觀與人性觀。 

    大量資訊與文化接觸，使得現在的孩子身、心都顯得早熟，特別是六年級學生，

對於「成長的變化」、「青春階段的喜悅與煩惱」等議題開始感到興趣，生命的意義

也在此萌芽。綜合活動以「人」為本，如何陶冶六年級學生「人」的內在涵養，亦

是本課程設計的重要價值。據此，本單元從覺察人的一生，不同階段中有哪些特徵

開始，到回顧過去生命歷程，分享自己與同學成長變化的事件、感受與想法；接著，

將時間進到現在，探討現階段（兒童期、青少年）生命的喜悅與煩惱，並運用所學

擬定關懷生命的行動，透過實踐與分享關懷生命行動，養成尊重與珍惜生命的態度。 

設計依據 

九年一貫課程綱要 

能力指標 
1-3-5 覺察生命的變化與發展歷程 

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 

具備身心健全發展的素質，擁有合宜的人性觀與自我觀，同時透過選擇、

分析與運用新知，有效規劃生涯發展，探尋生命意義，並不斷自我精進，

追求至善。 

領域核心

素養 

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。 

主題軸 1.自我與生涯發展 主題項目 d.尊重與珍惜生命 

學習重

點 

學習表現 1d-III-1 覺察生命的變化與發展歷程，實踐尊重和珍惜生命。 

學習內容 

Ad-III-2 兒童階段的發展歷程 

Ad-III-3 尊重生命的行動方案 

Ad-III-4 珍惜生命的行動方案 

議題 

融入 

實質內涵 
生命教育—哲學思考 

生 E1 探討生活議題，培養思考的適當情意與態度。 

所融入之
 學習表現：覺察生命的變化與發展歷程，實踐尊重和珍惜生命。 

 學習內容：尊重生命的行動方案、珍惜生命的行動方案 



學習重點  扣緊六年級學生現階段生活議題，做適切分類，探討其滿意程度，思

考解決策略，擬定並實踐關懷生命行動，養成尊重與珍惜生命的態度。 

教材來源 改編南一版綜合活動六上 單元四：生命的樂章 

教學設備/資源 
短片—人的一生、你對自己外表滿意嗎、5 歲弟偷帶手機被抓包 

帄板、繪本—小孩也會有煩惱 

跨領域連結 健康與體育、國語文、彈性（資訊） 

學習目標 

1. 覺察人生不同階段的特徵與變化。 

2. 分享自己與他人成長變化的事件與感受。 

3. 探討自己現階段生命的狀態，擬定關懷生命的行動。 

4. 實踐與分享關懷生命的行動，養成尊重與珍惜生命的態度。 

課程架構 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

生命的

軌跡 

(5 節) 

讓青春

飛揚 

(7 節) 

【生命的印記】帶自己成長過程中值得紀念的物

品，透過說故事，分享自己與他人成長變化的事

件、感受與想法。完成學習單二：我們的成長故事。 

【七年級的我】 

1.寫一封信：「給七年級的我」。 

2.將信投入時光寶盒中，大家相約一年後回來

603，打開這個寶盒。 

【生命的變化】 

1.播放「人的一生動畫」，揭示人的一生中會經歷
哪些階段。 

2.以定格戲劇表演的方式，演出人生不同階段的特
徵，討論會有哪些變化。 

3.繪製學習單一：人的一生時間軸。 

生命的

樂章 

【青春驚奇四】 

1.調查學生現階段在外表、人際關係、能力(學業、
運動、畫畫……)的滿意程度，並說明原因。 

2.透過 4F 引導反思過程，思考現階段在能力項
目，如何改善或精進，並完成學習紀錄二：4F 引
導反思。 

3.擬定關懷生命的行動，實踐所學—4F 引導反思。 

【青春大哉問】 

1.閱讀小孩也會有煩惱，介紹改編過的理情治療
法，小組以學習紀錄三：腦筋吉轉彎來練習並發表。 

2.由三個項目或其他來思考個人煩惱，寫下並投入
603 信箱中，以改編過的理情治療法轉念或發展解
決策略，完成學習紀錄四：青春大哉問。 

3.擬定關懷生命的行動，實踐所學—理情治療法。 



二、教學流程與評量 

活動名稱 活動流程 評量方法與目標 

【活動一】 

生命的軌跡 

(一)生命的變化 

1.播放「人的一生動畫」，揭示人的一生中會經歷哪些階段。 

2.透過定格戲劇表演，演出人生不同階段的特徵，討論會有哪

些變化。繪製學習單一：人的一生時間軸。(海報) 

(二)生命的印記 

學生帶自己成長過程中值得紀念的物品，透過說故事，分享自

己與他人成長變化的事件，以及帶來的感受與想法。 

 

實作評量：覺察人生不

同階段的特徵與變

化。(D) 

實作評量:分享自己與

他人成長變化的事

件、感受與想法。(C)  

【活動二】 

讓青春飛揚 

(一)青春驚奇四 

1.調查學生現階段在外表、人際關係、能力(學業、運動、畫

畫……)的滿意程度，並說明原因。 

2.透過 4F 引導反思過程，思考現階段在能力項目，如何改善或

精進，並完成學習紀錄二：4F 引導反思。 

3.擬定關懷生命的行動，實踐所學—4F 引導反思。 

(二)青春大哉問 

1.閱讀小孩也會有煩惱，介紹改編過的理情治療法，小組以學

習紀錄三：腦筋吉轉彎來練習並發表。 

2.將個人煩惱投入 603 信箱中，練習以改編過的理情治療法轉

念或發展解決問題策略，完成學習紀錄四：青春大哉問。 

3.擬定關懷生命的行動，實踐所學—理情治療法。 

(三)七年級的我 

1.寫一封信：給七年級的我。想像一下，一年後，你會是什麼

樣子？從現在起，可以做怎麼樣的努力？ 

2.將信投入時光寶盒中，相約一年後回來 603 打開這個寶盒。 

 

實作評量：探討自己現

階段在外表、人際關係

和能力的狀態，擬定關

懷生命的行動。(B) 

 

 

 

 

實作評量：實踐與分享

關懷生命的行動，養成

尊重與珍惜生命的態

度。(A) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



（一） 評量標準與評分指引 

內容標準 表現標準 

主題 次主題 A B C D E 

自我與

生涯發

展 

尊重與

珍惜生

命 

能實踐與分享關

懷生命的行動，養

成珍惜生命的態

度。 

能辨識各種生命

的 差 異 與 相 關

性，學習尊重生

命，並擬定關懷

生命的行動。 

能覺察各種生

命 的 變 化 歷

程，並知道生命

的可貴。 

能分享自己

成長的重要

變化。 

未

達 

D

級 

本
評
量
評
分
指
引 

能實踐與分享關

懷生命的行動，養

成尊重與珍惜生

命的態度。 

能探討自己現階

段生命的狀態，

擬定關懷生命的

行動。 

能分享自己與

他人成長變化

的事件、感受與

想法。 

能覺察人生

不同階段的

特徵與變化。 

未

達 

D

級 

 

（二） 學習目標、學習紀錄與評量工具對照表 

備註:學習紀錄為課堂參與歷程的資料 

活動名稱 學習目標 學習紀錄 評量工具 

【活動一】 

生命的軌跡 

1.覺察人生不同階段的特徵與變化。 

 

2.分享自己與他人成長變化的事件、感受

與想法。 

學習紀錄一： 

家人的生命階段紙條 

 學習單一： 

 人的一生時間軸 

 學習單二： 

 我們的成長故事 

【活動二】 

讓青春飛揚 

 

3.探討自己現階段生命的狀態，擬定關懷

生命的行動。 

 

4.實踐與分享關懷生命的行動，養成尊重

與珍惜生命的態度。 

學習紀錄二：4F 引導反思 

學習紀錄三：腦筋吉轉彎 

學習紀錄四：青春大哉問 
 學習單三： 

 關懷生命行動 

 

 

 

 

 

 

 



學習活動設計 

活動內容及實施方式 時間 備註 

【活動 1】生命軌跡 

一、引起動機 

播放「人的一生」動畫片，讓學童快速瀏覽人一生的階段。提問： 

1.短片中，你看到人會經歷哪些不同階段？（師生問答） 

2.用慢版，再播一次。 

3.小組討論：影片中，主角在這些階段中發生哪些變化以及令你們感到印

象深刻的地方？寫在小白板上並發表。 

二、發展活動 

(一)生命的變化 

1.教師說明：人的一生可以分成嬰帅兒、兒童期、青少年、青年期、中年

期、老年期這階段。 

2.發下學習紀錄一：家人的生命階段紙條，思考自己與家人正處於哪個階

段，寫下來與組員進行分享，並說明原因。 

3.教師提問：如何以年齡做這些區分？猜猜看，將答案寫在學習紀錄一：

家人的生命階段紙條上。 

4.教師公布答案。 

5.小組排練：針對上述六階段，做成籤，一組抽一個，討論如何以戲劇的

定格畫面，來呈現出所抽到的人生階段。 

6.全組上台演出，全班猜猜看，這是代表哪個人生階段？ 

7.全班共同繪製學習單一：人的一生時間軸。(一組做一張人生階段海報) 

  (1)自己那組討論自己抽到的人生階段，在外表或行為上的特徵，以及可 

     能會經歷的事件。 

  (2)以文字和圖畫的形式繪製於海報上。 

*學生先備知識：健康與體育課程中所學過關於人的一生不同階段之特徵。 

8.以世界咖啡館形式進行發表，每名組員至少要擔任一次報告者。 

9.學生在聆聽時，要以便利貼方式記錄重點，學習其他報告的資料，並給

予補充與回饋。 

10.將全班的學習單按照順序，張貼於教室外走廊上，呈現出完整的「人的

一生時間軸」。 

----------------------第一、二、三、四節結束--------------------- 

(二)生命的印記 
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分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

短片：人的一生 

 

 

 

 

 

 

 

學習紀錄一：家人

的生命階段紙條 

 

 

 

成長階段六個籤 

 

 

學習單一：人的一

生時間軸(海報) 

 

 

跨領域連結：健康

與體育 

便利貼 

實作評量：完成人

的一生時間軸，覺

察人生不同階段

的特徵與變化。

(D) 

 



1.請學生帶來至少兩樣，嬰兒期以及兒童期，具有紀念意義的物品，如：

玩具、乳牙、照片、布偶、漫畫、衣服、量身高的尺……。 

2.小組分享：這些物品的背後故事是什麼？對當時的你來說有何意義？ 

*教師做示範，分享自己所帶來物品的故事，以及在當時成長的感受與想法。 

3.請學生彼此分享物品背後的故事、感受與想法。 

4.完成學習單二：我們的成長故事。 

*可與國語文領域連結，指導孩子習寫作文：我的成長故事。 

---------------------------第五節結束--------------------------- 

【活動 2】讓青春飛揚 

(一)青春驚奇四 

1.以驚奇四超人的照片引發學生的興趣：一起來看看這四位超人，你最喜

歡誰？為什麼？ 

2.教師接著說明：我們不可能擁有這些超能力，但或許我們能藉由探討自

己現階段生命的狀態，改善自己的問題或精進自我。 

3.將第二節課學生製作的—人生的一生時間軸「兒童」與「青少年」這兩

張海報呈現出來，說明這些文字與圖畫，代表著大家在現階段生命，可能

會出現的事件、特徵與變化。 

4.接著與學生一起討論：哪些是屬於外表？哪些是屬於人際關係？哪些是

屬於能力(學業、運動、畫畫……)？讓學生對現階段生命會出現的特徵做

分類。 

5.進行青春驚奇四活動： 

  (1)播放影片「你對自己外表滿意嗎」，師生簡單問答後，讓學生聚焦於 

     外表的議題上。 

  (2)發下便利貼，教師布題：你對自己的外表感到滿意。 

  (3)寫上非常同意、有點同意、有點不同意或非常不同意。 

  (4)寫上原因。 

  (5)帶著便利貼，起身移動到教師事先布置好的四塊區域： 

     非常同意、有點同意、有點不同意、非常不同意 

  (6)站在同一區域的學生(同意程度相同)，與周遭同學彼此分享，接著指 

     派一個代表進行發表；若只有一人，教師直接請他發表。 

  (7)找兩位與自己滿意程度不同的同學進行分享。 

  (8)發下便利貼，教師布題：你對自己的人際關係感到滿意。 

  (9)寫上非常同意、有點同意、有點不同意或非常不同意。 

  (10)寫上原因。 

 

 

 

 

 

 

 

280 

分鐘 

學習單二：我們的

成長故事。 

實作評量：分享並

覺察自己與他人

成長變化的事

件、感受與想法。

(C) 

跨領域連結：國語

文 

 

 

 

 

 

人生的一生時間

軸「兒童」、「青少

年」海報 

 

 

 

 

短片：你對自己外

表滿意嗎 

便利貼 

 

 

四張字牌：非常同

意、有點同意、有

點不同意、非常不

同意 

無線麥克風 

 

 

 

 



  (11)帶著便利貼，起身移動到教師事先布置好的四塊區域： 

      非常同意、有點同意、有點不同意、非常不同意 

  (12)站在同一區域的學生(同意程度相同)，與周遭同學彼此分享，接著    

      指派一個代表進行發表；若只有一人，教師直接請他發表。 

  (13)找兩位與自己滿意程度不同的同學進行分享。 

6.提醒學生要將便利貼收好，下次上課還會用到。 

--------------------------第六、七節結束------------------------- 

【第八節為公開課：青春驚奇四-能力 & 4F 引導反思】 

1.前情題要：還記得上一節課我們針對外表和人際關係做了滿意程度的 

  調查嗎？教師徵求自願者或抽籤訪問幾名學生： 

  (1)對自己的外表感到滿意，你的同意程度是？為什麼？ 

  (2)跟上一節課你寫的便利貼有一樣嗎？為什麼？ 

  (3)對自己的人際關係感到滿意，你的同意程度是？為什麼？ 

  (4)跟上一節課你寫的便利貼有一樣嗎？為什麼？ 

*向學生說明，當你認真思考起自己的生活議題，你對自我的感受與想法，

可能會改變，也有可能不會。 

2.繼續進行青春驚奇四活動： 

  (1)看短片：5歲弟偷帶手機被抓包。師生問答：5歲弟天生有什麼能力？ 

  (2)請學生思考：經過 12 年的成長，你覺得你現階段有什麼能力的展現？ 

*教師可引導學生由學業、運動、畫畫……來思考。 

  (3)發下便利貼，教師布題：你對自己的能力(學業、運動、畫畫……) 感 

     到滿意。 

  (4)寫上非常同意、有點同意、有點不同意或非常不同意。 

  (5)寫上原因。 

  (6)帶著便利貼，起身移動到教師事先布置好的四塊區域： 

     非常同意、有點同意、有點不同意、非常不同意 

  (7)站在同一區域的學生(同意程度相同)，與周遭同學彼此分享，接著指 

     派一個代表進行發表；若只有一人，教師直接請他發表。 

  (8)找兩位與自己滿意程度不同的同學進行分享。 

3.回到各自座位，進行 4F 引導反思活動： 

  (1)發下學習紀錄二：4F 引導反思。 

  (2)教師將 4F—事實(Fact)貼於黑板上，說明事實即是「描述事件」， 
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     可以之前學過的白色思考帽—實際信息、客觀事實來向學生做說明。 

  (3)教師舉一例：事實(Fact)—這次數學考試成績不夠好。 

  (4)學生由能力便利貼上寫的原因做思考，完成學習紀錄單事實欄位。 

  (5)教師將 4F—感受(Feeling)貼於黑板上，說明感受即是「因為發生了  

     這件事，心中出現什麼感覺？」可以之前學過的紅色思考帽—主觀直 

     覺、感情自我來向學生做說明。貼情緒卡於黑板上。 

  (6)教師舉一例：感受(Feeling)—擔心、考試前總是很緊張。 

  (7)學生思考後，完成學習紀錄單感受欄位。 

  (8)教師將 4F—發現(Finding)貼於黑板上，說明發現即是「你可以從哪 

     些不同的角度來看待這件事情？」或「你對這件事情有什麼其他的發   

     現？」可以之前學過的黃、黑、藍、綠色思考帽，來向學生做說明。 

  (9)教師舉一例：發現(Finding)—這次考試粗心錯很多，並不是不會。 

     或我的運動表現不錯啊。 

  (10)教師將 4F—未來(Future)貼於黑板上，說明未來即是「針對不同角   

      度的發現，從現在開始，可以建立什麼想法？」或「針對其他發現， 

      從現在開始，可以採取什麼行動？」 

  (11)教師舉一例：未來(Future)—下次考數學時一定要多檢查幾次。朝 

      運動方面努力。 

  (12)學生思考後，完成學習紀錄單發現及未來兩個欄位。 

*發現與未來的部分若想不出來，小組成員應予以協助，共同思考。 

*也可以請能力項目想不出來的學生前來中間舞台區，看一看彼此寫的原

因，找到相同或相似「子類別」的同學，如：運動類、畫畫類……，進行

交流分享，互相協助 4F 引導反思。 

  (13)完成學習紀錄二後，組內進行分享，上台發表。 

*鼓勵學生要勇於探索自己現階段的狀態，大方分享給同學聽，不要太害

羞；同時，聽者也要保持正面的態度，切勿嬉鬧。 

4.實踐活動—關懷生命行動（4F 引導反思） 

    教師說明：恭喜小朋友，你已經學會如何以 4F 引導反思來轉念、解決

問題，並思考如何應用於生活中！現在，請你思考，帄常和自己相處的人

們（家人或同學），目前有沒有遇到什麼煩惱或待解決的困境，擬定一個關

懷生命的行動吧！在此行動中，你要運用所學—4F 引導反思，帶領他一起

思考，練習轉念的方法或問題解決的策略。 

5.實踐完後，回到班上進行分享。 

------------------------第八節公開課結束------------------------ 
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(二)青春大哉問 

1.閱讀：兩人一組以帄板共讀—小孩也會有煩惱。 

*學生需學會以帄板掃描 QR code 開啟書本，以及操作帄板來閱讀書籍。 

2.閱讀完後，教師提問，學生以小白板方式報告： 

  (1)小藍點是什麼？ 

  (2)書中的小女孩遇到了什麼煩惱？ 

  (3)這樣的煩惱，導致了什麼情形發生？ 

  (4)後來是如何解決的？ 

  (5)書中小女孩的煩惱是屬於外表、人際關係、能力(學業、運動……)、 

     其他的哪一類項目？ 

3.發下事先準備的便條紙，每人約三至五張，請學生將自己現階段的煩惱，

以外表、人際關係、能力(學業、運動……等) 、其他這四類來，不記名方

式寫在便條紙上，投入 603 信箱中。 

*教師需將學生手寫的部分用電腦打字好，重新投回信箱內。 

---------------------------第九節結束--------------------------- 

1.教師將改編的理情治療法 abcde 海報條貼在黑板上，介紹這五個步驟： 

a(發生事件) --> b(引發情緒或想法) --> c(產生的行為) --> 

d(轉念或行動) --> e(行動後的效果)，並說明書中小女孩所遇到的煩惱以

及解決的過程，可以套用在這五步驟上。 

2.發下學習紀錄三：腦筋吉轉彎。小組討論：從文本中找線索，套用在這

五步驟上。 

3.教師於行間巡視，看看是否有需要協助的地方。 

4.最後，將第六步驟 f(新的應用)貼在黑板上，小組討論—小女孩將來能如

何應用在她的生活中？ 

5.小組輪流進行報告。 

*以下列出範例： 

a(發生事件)：班上來了轉學生 

b(引發情緒或想法) ：煩惱—小女孩想和轉學生成為好朋友，但是擔心轉

學生是不是討厭自己。 

c(產生的行為)：和朋友吵架、被老師罵、疑神疑鬼、打翻餐盤、沒胃口、

發燒、做惡夢 

d(轉念或行動)：將心中怒火爆出：「喂！」、鼓起勇氣觀察自己的煩惱並和

它對話、主動親近轉學生(幫她撿筆、借她色鉛筆、面露微笑) 

e(行動後的效果)：發現煩惱的真正原因、和轉學生親近沒那麼困難、和煩
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惱說再見 

f(新的應用)：小女孩下次要結交新朋友時，會主動微笑出擊。 

---------------------------第十節結束--------------------------- 

【青春大哉問】 

1.教師由 603 信箱中抽出一個煩惱事件，師生一起以理情治療法練習一遍。 

*步驟 d：轉念或行動，提醒學生「掌握自己能做的，會更幸福！」 

*若師生對於此方法尚未熟練，可再抽籤，多練習幾次，等到熟練後再發下

學習單三。 

2.發下學習紀錄四：青春大哉問。以自己的煩惱出發，用改編過的理情治

療法練習，培養正向信念或發展解決策略，並思考如何應用在生活中。 

3.組員間可互相幫忙，一起練習轉念的方法及問題解決的策略。 

4.教師於行間巡視，看有無需要協助的地方。 

5.發下學習單三：關懷生命行動。 

6.實踐活動—關懷生命行動（理情治療法） 

    教師說明：恭喜小朋友，你已經學會如何以理情治療法來轉念、解決

問題，並思考如何應用於生活中！現在，請你思考，帄常和自己相處的人

們（家人或同學），目前有沒有遇到什麼煩惱或待解決的困境，擬定一個關

懷生命的行動吧！在此行動中，你要運用所學—理情治療法，帶領他一起

思考，練習轉念方法或問題解決的策略。可以的話，要換一個關懷對象呵！ 

7.實踐完後，回到班上進行分享。 

--------------------------第十一節結束-------------------------- 

(三)七年級的我 

1.教師發下信紙或空白紙，請學生寫給七年級的自己一封信。信件內容：

親愛的 OOO 你好，你現在過得好嗎？…… 

*提醒學生可針對自己在此單元中最有收穫的部分來思考，如何寫信給一年

後的自己。 

2.寫完文字後，想像一下，以圖畫描繪自己升上國中後，七年級的樣貌。 

3.組內進行分享，分享完後投入時光寶盒中，以鑰匙鎖上。 

4.大家相約一年後，回到 603，一起打開寶盒，彼此聊聊，共享成長的喜悅。 

--------------------------第十二節結束-------------------------- 
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時光寶盒 

試教成果：（非必要項目） 

參考資料：（若有請列出） 

附錄： 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



     

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 
 
 

    小朋友，閱讀完小孩也會有煩惱後，現在，請小組討論，將書中小女孩從

產生煩惱到解決的過程，以理性情緒改變 abcde 法則，練習寫下來。 

    從書中找線索，每個同學都要思考，寫在便利貼並黏上，思考的可能性也

許不只一個呵！最後，完成 f—思考小女孩將來能如何應用在她的生活中。 
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新的應用 f              行動後的效果 e            轉念或行動 d 
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姓名：____________________ 



 
 

    小朋友，閱讀完小孩也會有煩惱後，現在，請小組討論，將書中小女孩從

產生煩惱到解決的過程，以理性情緒改變 abcde 法則，練習寫下來。 

    從書中找線索，每個同學都要思考，寫在便利貼並黏上，思考的可能性也

許不只一個呵！最後，完成 f—思考小女孩將來能如何應用在她的生活中。 

 

 

 

 

    
    發生事件 a             引發情緒或想法 b           產生的行為 c 
                           煩惱：小女孩想和           1.對同學很兇                                                                                

  班上來了轉學生          轉學生成為好朋友，      2.被老師罵心情更糟 

                          但是擔心轉學生是            3.疑神疑鬼 

                          不是討厭自己。              4.打翻餐盤 

                                                      5.沒胃口 

                                                       6.發燒 

                                           7.做惡夢 
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1.將心中怒火
爆出：「喂！」 

2.鼓起勇氣觀
察自己的煩惱
並和它對話 

3.主動親近轉
學生 

1.發現煩惱的真
正原因是什麼。 

2.和轉學生親近
沒那麼困難 

3.和煩惱說再見。 

小女孩下次要結
交新朋友時，會
主動微笑出擊。 



 
 
1. 小朋友，你開始邁入青春階段了，在此階段的生命中，會有一

些煩惱產生。請由外表、人際關係、能力、其它這四個項目來
思考，將心中的煩惱及你認為產生的原因寫下來。（至少寫兩個） 

2. 這些煩惱後來有試著解決嗎?如果有，說明一下當時是怎麼做的？
效果如何？如果沒有，也說明一下沒有試著解決的原因。 

 
 
 
 
 
 
 

 
3. 選一項煩惱，試著用所學的 abcdef 法則練習思考這件事情: 

  發生事件 a           引發情緒或想法 b          產生的行為 c 

 

 

 

 

 

 新的應用 f             行動後的效果 e           轉念或行動 d 

 

 

 

 

 

4. 經過這堂課，我的收穫是什麼﹖ 

 

班級：        座號：      姓名： 



 

    恭喜小朋友，你已經學會如何以 4F 引導反思或理情治療法來轉念、解決問題，並思考如

何應用於生活中！現在，想一想，帄常和自己相處的人們之中（家人或同學），有沒有誰正在

遇到什麼煩惱或待解決的困境？擬定一個關懷生命的行動吧！在此行動中，請你運用此單元

課程中所學到的，帶領他一起思考，練習轉念的方法或問題解決的策略。 

 

 

 

關懷對象：______________________ 

行動緣由：為什麼你會想選擇他做為關懷的對象？將你的理由寫下來。 

 

心得與收穫 他想對你說… 

班級：      座號：     姓名： 

將你關懷的過程以及所擬定的行動，以文字和圖畫呈現於下方欄位中。 


