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一、前言 

失落是生命的一部份，校園中孩子不同性格特質、成長背景與生命經驗，發

展出生命的獨特性。面對生命的挫敗，有些孩子習慣忽視、忍耐，也有些孩子擅

於訴說、尋求資源。青少年時期，除了身心快速地變化之外，同時也面臨更艱鉅

的學習任務與挑戰，一旦忽略，在調適困難及後繼無援之下，成為一顆受傷的心，

需要我們細膩的看見與理解。 

二、失落是什麼？ 

(一) 失落之概念 

過往，與學生的對話中，談及失落事件，學生多半會表達：「我覺得好難過」、

「心裡空空的，好像少了些什麼，很想哭」。失落（loss）英文原意為不再擁有或

少了些什麼的情況，綜合不同學者的界定，失落泛指失去原本隸屬於自己的東

西，包含有形或無形的人事物，以及死亡有關的事件。 

因著個體的獨特性，不同的生命經驗，面對失落表現有所不同。失落伴隨著

悲傷，程度不同，誘發的身心反應也有所差異。部分孩子能在失落過程中，適應

生活，反之，也有部分的孩子無法順利調適正常的悲傷，而出現延宕性悲傷、慢

性化悲傷、誇大式悲傷或偽裝的悲傷，皆為複雜性悲傷（complicated grief），需

要專業協助其衍生之身心狀況（Worden, 1995）。 

(二) 影響失落之因素 

個體適應失落歷程之所以獨特，是由不同因素交織而形成。何長珠（2008）
研究發現生理、社會、文化、宗教信仰、個人背景、失落對象之背景、失落類型

或生命階段等皆是影響因素。面對青少年失落經驗時，更需評估不同面向對哀悼

歷程的影響。青少年過去的失落經驗是筆者關注的，有助於理解孩子此刻面對失

落的樣貌，常見孩子忽視悲傷、避免談論，有孩子曾說：「沒什麼，不要去想就

好了」，或是「大人都沒哭，我也不能哭」，細究背後之脈絡，可發現孩子深受大

人面對悲傷反應的影響。當個體的悲傷無法被接住，伴隨之身心困擾，將影響其

正向因應模式的發展。 
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三、國中校園中的失落 

校園生活多采多姿，學生在不同型態的活動中，可以探索與嘗試，認識自我

找尋亮點，逐漸發展自己的舞台，但成長過程不盡然順遂，成功背後的挫敗，值

得我們看見。 

(一) 常見的失落二三事 

國內有研究將失落經驗分為三種類別：生命的失落、實質與象徵的失落、關

係的失落，其中「關係」獨立列為一種失落性質（李佩怡，1996），呼應青少年

此階段更重視人際關係之特性，在意人際中的疏離或分別。筆者接觸的青少年之

中，失落常見於課業不如預期、家庭及同儕間關係之失落，相較於喪親經驗之失

落事件，明確又具體，易受到關注，然而課業表現不佳或人際關係衍生之失落，

卻易受到忽略。 

十二年國教新課綱中國小為奠定學習能力之基礎，發展基本生活知能，採領

域教學（教育部，2015），進入國中階段，為充實學習能力，領域教學多細分為

分科學習，課業學習難度大幅提升，挑戰著孩子的適應能力。過去探討青少年失

落經驗之研究中發現，課業成績不佳是國中生普遍性的失落經驗（黃如璽，

2010）。筆者就過往經驗，認為課業不佳之象徵性失落，不僅發生於課業成就低

落的學生身上，學理基礎不足，學習缺乏成功經驗，逐漸影響成就動機，甚至造

成自我效能低落，認為自己很差勁，總是做不到，也放棄努力。另一方面卻也常

見於課業表現優異的學生，國中小課業難度的差異，增加了學業挫敗的機會，調

整之際，父母師長的期待與學生自我要求高，除了使壓力高漲外，更容易加重失

落感受。 

(二) 失落之下的隱憂 

社會文化中仍瀰漫升學主義的氛圍，教育制度的改變，難以鬆動多數父母偏

重學科表現的觀念。筆者接觸的青少年中，課業表現常影響親子關係，面對學業

困難提升，父母的不理解，指責孩子不夠努力、用功，對青少年來說也是種失落，

這樣的誤解與衝突，親子關係趨於緊繃，孩子可能走向自我放棄（我就爛）、拒

絕對話或對抗的關係中。 

相較於國小，國中班級組成異質性提高，同儕團體在此階段會面臨重組，處

於情緒風暴期中的青少年，內在自我調適已是一大挑戰，同時正積極發展同儕關

係，形塑自我認同。此階段任務發展不順利的學生，缺乏人際支持，無法建立人

際資源，在遭遇困難感到徬徨時，將影響其身心狀態，如出現逃避退縮、拒學，
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甚至自我傷害等議題。由上述可看出，青少年面臨著生命中自我價值及關係之失

落，難有宣洩出口時，除外顯行為外，情緒上內隱問題更是一大隱憂，值得關切。 

四、建議 

生命教育為 108 課綱核心素養議題之一，生命經由探索、實踐，進而追求人

生之幸福，但自我傷害議題潛藏於校園中不容忽視，林青秀（2010）發現青少年

的失落經驗與自我傷害具有相關性。因課業壓力衍生之自傷議題，亦受社會所關

注，以下就學校教育及父母角色提出相關建議。 

(一) 學校教育 

就課程規劃與活動安排方面，宜加強人際連結並著重生涯發展，瞭解自我價

值，因此提出下列四點建議： 

1. 辦理多元的團隊活動，促進群體關係，活動後應著重引導與團體討論，從中

認識自我與他人。 

2. 落實宣導，鼓勵學生善用資源（如寒暑假辦理之試探性營隊），拓展生涯發展

之面向。 

3. 多元試探宜增加技職參訪次數，妥善以學生意願安排，參訪活動後能在課程

中進行討論與分享。 

4. 適性發展，資源提供不侷限於學業，加強技藝發展，與高職端建立多元群科

資源，使各類學生皆能適得其所。 

就教師角色及作為，應建立師生正向關係，成為有效之人際資源，而有下列

三點可供參考： 

1. 教師應具初級輔導知能，保持敏感度，關注新生生活適應狀況，理解學生行

爲問題背後之動機，適當連結系統內資源。 

2. 親師互動不侷限於問題討論，可適時將孩子正向表現給予回饋，強化親師生

三方關係，建立合作基礎。 

3. 班級經營中，加強同儕互動，藉由不同的團體活動可凝聚孩子對班級團體之

向心力，創造學校與學生間之正向因子。 
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(二) 父母角色 

關注孩子學習過程的努力，依孩子需求提供學習資源，避免單方面用補習填

滿課後時間，培養他在生涯上做決定與負責的態度；在人際友誼中，保持開放的

態度，理解行為背後意義，與之討論行為結果，但不過度干涉及評價孩子的想法，

建立關係之安全感，成為支持與陪伴的對象。 

五、結語 

面對生命中挑戰，父母及教師若能適時地理解與穩定陪伴，在孩子的生命中

與他同行，經驗生命的酸甜苦辣，挫敗與失落將是滋養生命的養分，更能體會其

帶來的成長與意義。 
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