	（一）：覺察與正常化哀傷情緒

	目標
	協助學生覺察與宣洩對同班同學意外身故的哀傷與失落情緒，並能逐步完成哀傷的歷程

	時間
	約40分鐘

	準備材料
	錄音機  輕柔音樂  情緒臉譜  

	班  級  輔  導  流  程

	1.開宗明義：簡單自我介紹，對本次班級團體活動的進行方式及目的進行簡單的介紹。說明意外事故的發生經過，及○○同學（老師）已過世的消息

     【指導語】：老師及各位同學，今天大家一起聚在這裡，是為了最近88水災造成重大傷亡，此事件到目前為止，有＊＊人喪生、＊＊人失蹤，許多人家破人亡，而如你們所知，○○同學（老師）很不幸地也已經在這場意外中喪生。相信這個意外帶給你們很大的震撼，今天這個小團體聚會，提供大家一個安全的空間，聊一聊這個事件帶給你的衝擊，彼此支持。

2.還原現場：以冥想引導同學進入這意外事件的氛圍中，並同理學生可能有的情緒，與身心反應，加以正常化、普遍化。
     【指導語】：現在，找一個你最舒服的姿勢，閉上你的眼睛，慢慢的吸氣、吐氣，調整你的呼吸。時間回到你剛聽到意外消息的那一刻，當時你正在做什麼呢？感覺一下你當時的心情，是震驚、害怕、悲傷，還是有其它的感覺？那時候的你，腦中想到的是什麼？ 你的身體有什麼不一樣的反應？是心跳加快、呼吸急促、還是喘不過氣？請你細細的去體會它，並且接納它，不用感到害怕，這些都是正常的。在面臨這樣重大的事故任何人都會有些反應，雖然每個人的反應不盡相同，但這都是正常的，請你不用擔心或害怕。
3.壓力反應檢核：發下情緒臉譜，請同學在符合自己心情的臉譜中塗上顏色，並寫下當時與此刻的想法、行動、及身體反應，二人一組彼此分享。
【指導語】：現在我要發下情緒臉譜，這裡面有多種不同的的表情，請你在當中選出符合妳心情的臉譜，並塗上顏色。然後找一個人與他分享。不要覺得不好意思，無論你有什麼樣的情緒都是正常的。(可在徵求同學同意之下，念出部份同學的感受。)

4.機會教育：

4-1邀請有各種情緒與身心反應的同學舉手，再一次強調這些身心反應的正常化與普遍化，並教育學生有哪些正常的創傷反應及因應方式。(危機事故後的壓力症狀及心理創傷的壓力反應請見附件。)

        【指導語】：你有感受到難過的請舉手？感到悲傷的請舉手？感到生氣憤怒的請舉手？是否還有其他的情緒？也有類似情緒的同學請你舉手？會有這些反應是正常的，因為我們正經歷一段難過的時間，除了以上的情緒反應之外，你可能還會有失眠、做惡夢、身體不舒服、胸悶等症狀；你可能會覺得那可怕的一幕常出現在眼前；你可能會忍不住的想為什麼會發生這樣事？或是容易覺得焦慮、沮喪、想哭；甚至對老天爺生氣或無奈於天地不仁，以萬物為芻狗，在這幾天當中，如果你有這些反應，都是正常的。每個人遇到這樣的事都會出現這樣的反應。當你覺得有以上的情形時，你要多保重自己的身體，注意均衡的飲食和休息、運動。如果可以，找個可以信任的人聊一聊，不要悶在心裡，尤其當心理特別難過時，更是要告訴老師或父母。
4-2中間下課時間鼓勵同學想玩的話可以去玩。（兒童與青少年的哀傷是進進出出的，他們也能
    在一陣哀傷後開始玩耍，而獨處時又會湧出深層的哀痛）
5. 行動計劃：預告下一次班級輔導將製作送給○○同學（老師）的最後紀念品，請同學帶工具與材料來。



             班級減壓與哀傷團體輔導方案
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	班級哀傷團體輔導方案
（二）：冥想與製作禮物

	目標
	協助學生覺察與宣洩對同班同學（老師）意外身故的哀傷與失落情緒，並能逐步完成哀傷的歷程

	時間
	約80分鐘

	準備材料
	收錄放音機  輕柔音樂  各式藝術媒材

	班  級  輔  導  流  程

	5.行動方案：

5-1教師播放背景音樂，以緩慢溫暖的音調帶領學生進入冥想，引導學生感受自己的情緒及狀態，並再次強調經歷過一段時間，身體反應以及情緒感受會有所不同，並加以正常化、普遍化。

【指導語】：請你將眼睛閉起來，調整姿勢盡量讓自己感到舒服，檢查身體有那一部位是緊張的允許自己放鬆，再將注意力放在呼吸上，調整呼吸的速度，慢慢的吸氣再慢慢的吐氣，讓吸進來的空氣可以到達丹田，再到達身體的每個部位，讓吸進來的每一口空氣滋潤身體的每個部位並帶來力量，每吸進一口氣都讓自己感覺越來越放鬆越來越有力量。

一直與你朝夕相處的○○同學（老師）突然因為88水災而意外過世了，原來以為可以一起長大、永遠在一起的朋友突然消失了，過去你與○○同學（老師）相處的點點滴滴還歷歷在目，你們一起在教室讀書上課、在操場運動追逐、一起玩遊戲、一起打球、一起做掃地工作、一起吃午餐、一起聊天…..，聽到這個令人心痛的消息可能對你生活、學習、情緒上帶來很大的影響，在情緒方面你可能曾感到震驚、不敢相信，甚至有罪惡感、恐懼、憤怒、痛苦、沮喪等情緒，這些情緒都是自然而正常的，請你接納這些情緒，讓這些情緒自然流露，如此可以讓自己較順利的走過悲傷，恢復正常的生活。

現在請你允許自己去碰觸內心深處對○○同學（老師）的情懷，去體會一下內心的感覺，你與○○同學（老師）是否有些約定還來不及去做；或者你曾經對不起他還來不及道歉；他對你的幫助與關心你還來不及表達感謝；或者○○同學（老師）曾經傷害你還來不及向你道歉，你們中間的誤解來不及化解……等等。請將這些未了的情感對他說，然後好好地向他道別，雖然他已不在身旁，但相信你的心意他可以接收到，你可以將這些情感、這些內心的話融入你所準備的材料，做成一份送給他的禮物表達你對他的心意，若你已準備好請慢慢的張開眼睛開始製作禮物」。

5-2觀看◇年◇班過去與○○同學（老師）的活動照片，回顧生活點滴與同窗（師生）情誼，並一邊開始製作禮物與紀念品。(教師可繼續播放音樂以延續氣氛)

5-3.請同學一一將做好的紀念品拿到講台前放入事先準備好的箱子中，並說明這件禮物或紀念品所代表的意義、對已故同學的情懷，與寫給○○同學（老師）的話。
5-4團體雕塑：以團體雕塑進行，將○○同學（老師）的遺物與裝禮物的箱子置於團體的中央，請同學依過去與○○同學的情誼深淺、關係遠近，選擇一個合適的位置坐下。從坐在內圈的同學開始，說明為何選這個位置，過去與○○同學（老師）的感情，最後想對○○同學（老師）說的話。



	班級哀傷團體輔導方案

（三）情緒宣洩、完成未竟事務與自我照顧

	目標
	1.檢核個別學生經過兩次團體輔導後哀傷與失落情緒的發展現況。

2.協助學生覺察與宣洩對同班同學（老師）意外身故的哀傷與失落情緒，並能逐步完成哀傷的歷程 。

3.完成與過世同學（老師）的未竟事務
4.學習在哀傷時期的自我照顧

	時間
	約60-80分鐘

	準備材料
	「繼續走下去」動畫、繼續走下去學習單

	班  級  輔  導  流  程

	5. 行動計劃：

5-1播放「繼續走下去」動畫，引導：○○（老師）過世了但他仍在原地揮手祝福大家，有一天大
    家將在天上相會。請同學寫「繼續走下去」的學習單，並請同學彼此分享。
6.重新出發： 

6-1發下第一次班級輔導的情緒臉譜，請同學將目前還存在的情緒以鉛筆圈起來。

6-2.將自我照顧卡分散置於地面，請同學選取一張在哀傷的時候最需要的卡片。請同學寫下來所選取的自我照顧卡對自己的提醒，與承諾在這段哀傷時期，願意如何自我照顧。四人一組分享所畫的與所說的內容，與拿到的自我照顧卡內容，及自我照顧卡對自己的提醒，與承諾。
6-3老師總結：

【指導語】：死亡永遠是最令人困惑的一個人生問題，活生生的一個人何以就成了冷冰冰的屍體，喪失了那一口氣，人就完全走了樣子。他所愛的人的靈魂到那裡去了?人倘若平時從沒有思考過這些問題，不先具有一個自己所相信的生死觀、宗教觀，那麼在面臨死亡的剎那是會非常慌亂的。先有一個穩定的信仰和家人之間對生命的共識，當死亡發生時，藉著已經有的對死亡的理解和信念，才能在認知上平安接受親人亡故的事實，也能由其中獲得很大的安慰。．
親愛的朋友或家人死亡是人生最沉重最困難的功課之一，它的第一個挑戰是「分離」且是永別，第二個挑戰是「理解」，因為我們都會要一個回答------所愛的人到那裡去了?死亡究竟是怎麼一回事?人需要在心裡給自己一個答案，第三個挑戰是「活下去」，活一個沒有他的日子；死亡的離別是在人世的關係上突然中斷，除了藉著照片與回憶以外，就不再能夠直接見到或接觸到他的音容了，在離別的過程裡，人需要充分的表達對亡者的感謝、欣賞、抱歉，並能夠肯定的道別，有些時候相愛的人有很多話存在心中，在活著的時候並沒有充分的表達，倘若在臨終的一刻，在死別的剎那未能把握機會說出來，將是極大的遺憾，因此送終是一件極重要的事情，在可能的範圍之內，希望能夠在親人闔眼之前見上最後一面，表達心中所有未能吐露的語言，萬一不及送終，也要在親友死亡之後最靠近的時間裡，奔赴親人床邊，將胸中的千言萬語做一表達，才能了無遺憾的送所愛的人上路。
我們很難完全忘懷已逝去的親愛同學，因曾在生命中如此珍視對方，也無法完全在心中撤回曾投注的一切，所以我們需要足夠的瞭解、接納、同理、支持，才能夠去經驗痛苦、寂寞、害怕、憤怒、愧疚和悲哀，才可以在我們的心靈深處知道並感覺到所發生的事，且表達出這些情緒，也才可以混合這種種一起去處理，這樣我們才不會被這些情緒壓倒，當我們為逝去的朋友哀悼時並不是要切斷、放棄與逝者的關係，而是要為對逝去朋友的思念和回憶，在情感生命中找一個適當的處所，使我們可以持續保有對逝去朋友的想念和回憶，所以找到自己適合的方式「好好說再見」是必須的，能在心中真正的與亡者平安的道別、祝福、說再見是非常重要的事情，相信能讓亡靈平安的去，也能使生者開始做個決定，開始立下決心走往後的人生旅途，同時也找到一種方式讓自己可以有效的在世上繼續生活下去。
完整悲傷反應的基準點是想到逝去的朋友時能不感到痛苦，雖然想起失去所愛的人總還會有一種悲哀的感覺，但這種感覺不同於以前那種扭曲的特質，如果想起逝去的朋友沒有慟哭或胸口緊縮的感覺，並且能重拾對生活的興趣，感受更多的希望，再次經驗喜悅之情，重新適應新的角色、建立新的關係時哀悼便已完成，最後送給大家一句話「唯有能愛的人才能承受悲傷之痛，也唯有去愛才能治癒悲傷」。



  ~繼續走下去！加油~（walktour動畫學習單）
1. 有些人走一走就停下來了，你覺得他們為什麼停下來？
2. 他們停下來之後會去哪裡？會變成什麼樣子？
3. 對於○○停了下來，離開我們，你有什麼心情或想法？
4. 我和○○還有未完成的事嗎？(如：我欠他的鉛筆還沒還。)
5. 當你懷念○○時，你可以爲自己做些什麼？法.u.31                                

























































































你可以用什麼方法來懷念○○？可以把對○○的回憶與懷念放在哪裡？

6. 生命是無常的，我們誰也無法確定在生命的列車上，何時會輪到我
們下車，所以你現在想要如何過今天？如何過生活？你的人生要如何繼續走下去當生命結束時你才不會有遺憾？
你可以帶著對○○的回憶繼續往前走

他會一直站在那裡祝福你：

繼續往前走~~
