
宜蘭縣一百學年度壯圍國中綜合活動課程設計 

 
教材來源 自編 設計者 曾淑鈴 

參考資料 董氏基金會心理衛生組網站 

主題單元 心靈地圖 

單元名稱 憂鬱 bye  bye 
實施年級：

七下 
教學時間： 3 節

學習目標 1、透過活動，協助學生了解憂鬱

症。 

2、藉由活動讓學生體驗處理困窘

情境的方法。 

3、藉由分享讓學生知道使紓解壓

力與壞心情的方法。 

評量重點 團體討論參與 

能力指標 綜1-4-4 適當運用調適策略來面對

壓力處理情緒。  

融入議題 生命教育 

教學活動 教學資源 

壹、準備活動 
一、教師部分： 

1、多媒體播放設備 
2、卡通短片  

貳、發展活動 
一、我的壞心情（20′） 

 1、讓學生想想平時有什麼狀況會讓人覺得難過、
生氣或沮喪。老師將學生想到的答案寫在黑板。

 2、讓學生看網路動畫「做自己最迷人」、「幻滅是
新開始」、「改變自己」三則動畫，思索是否和自
己的生活有類似之處。 

 3、詢問學生遇到動畫中的情境，會如何調適自己 
   的心情。 

    二、認識憂鬱症（25′） 
       1、教師引導：有些人心情無法調適好，可能就會
         罹患憂鬱症。 

 先讓學生說說看自己所知道的憂鬱症症狀，等學
生說完後，再播放「告別憂鬱、快樂向前走」動
畫，及下ㄧ次微笑影片，說明憂鬱症的症狀，請
同學做「青少年憂鬱自我檢視表」，看看自己是
否有憂鬱的傾向。 

2、播放「任何困難都有辦法解決」動畫，引導學
生遇到困難時往積極面思考。 

 
三、看他怎麼說(45′) 

1、教師提供 4 個情境給學生，給學生看看自己會
如何回應，最後公佈主人翁的回應方式作為對
照。（引起動機） 
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2、利用創意技法 635，全班分組進行，各組想ㄧ個
會讓自己覺得很難過或很困窘的情境，教師發給
每人ㄧ張白紙，請同學畫六格空格上面留ㄧ空間
寫題目，每人在一個空格中寫下 3 個解決的方
法，三分鐘換人寫，輪完六人則停止，再找出作
有創意的回應或想法，請各組派代表上台報告。

    四、如果我是他（45′） 
 1、老師請學生於學生手冊中寫下最近自己困擾的

事情。 
 2、寫完請學生將紙條撕下摺好交給老師，老師在

將紙條統一置於大信封中。老師每次抽出一張紙
條，將困擾唸出，讓同學發表如我我是他，我會
怎麼處理。（每組至少想出一種處理方式，盡量
引導至積極面） 

 

教學注意事項： 

1、注意憂鬱症量表進行時的偽善作用及量表測驗完成後學生的自我暗示作用。

2、可把活動 4 改為每人準備一個笑話，輪流上台發表。 

 

題目 

附件：心情轉個彎小故事 

  (1) 單純的喜悅   

       有一個小女孩每天都從家裡走路去上學。一天早上天氣不太好，雲層

漸漸變厚，到了下午時風吹得更急，不久開始有閃電、打雷、下大雨。小

女孩的媽媽很擔心，她擔心小女孩會被打雷嚇著，甚至被雷打到。 

      雷雨下得愈來愈大，閃電像一把銳利的劍刺破天空，小女孩的媽媽趕緊

開著她的車，沿著上學的路線去找小女孩，看到自己的小女兒一個人走在

街上，卻發現每次閃電時，她都停下腳步、抬頭往上看、並露出微笑。看

了許久，媽媽終於忍不住叫住她的孩子，問她說：「妳在做什么啊？」她

說：「上帝剛才幫我照相，所以我要笑啊！」 

  (2) 失去與擁有 

       有位企業家在商場上有著驚人的成就。 當他在事業達到巔峰的時候，有

一天陪同他的父親，到一家高貴的餐廳用餐，現場有一位琴藝不凡的小提

琴手正在為大家演奏。這位企業家在聆賞之餘，想起當年自己也曾學過琴，

而且幾乎為之瘋狂,便對他父親說：「如果我從前好好學琴的話，現在也許

就會在這兒演奏了。「是呀，孩子，」他父親回答， 「不過那樣的話，你

現在就不會在這兒用餐了。」 

默想：我們常為失去的機會或成就而嗟嘆，但往往忘了為現在所擁有的感

恩。 

          (3) 知道自己「有限」的聰明 

        有一個聰明的男孩，有一天媽媽帶著他到雜貨店去買東西，老板看到這個

可愛的小孩，就打開一罐糖果，要小男孩自己拿一把糖果。但是這個男孩



卻沒有任何的動作。幾次的邀請之後， 老板親自抓了一大把糖果放進他的

口袋中。 回到家中，母親很好奇的問小男孩，為什麼沒有自己去抓糖果而

要老板抓呢？小男孩回答得很妙：「因為我的手比較小呀！而老板的手比

較大，所以他拿的一定比我拿的多很多！」  

                   (4) 聽的藝術 

        美國知名主持人"林克萊特"一天訪問一名小朋友，問他說： 「你長大後

想要當甚麼呀？」小朋友天真的回答：「嗯…我要當飛機的駕駛員！」林

克萊特接著問：「如果有一天，你的飛機飛到太平洋上空所有引擎都熄火

了，你會怎麼辦？」小朋友想了想：  我會先告訴坐在飛機上的人綁好安

全帶，然後我掛上我的降落傘跳出去。」  當在現場的觀眾笑的東倒西歪

時，林克萊特繼續著注視這孩子，想看他是不是自作聰明的傢伙。沒想到，

接著孩子的兩行熱淚奪眶而出，這才使的林克萊特發覺這孩子的悲憫之情

遠非筆墨所能形容。於是林克萊特問他說：「為甚麼要這麼做？」  小孩

的答案透露出一個孩子真摯的想法：「我要去拿燃料，我還要回來！！」

「我還要回來！」。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


