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我的心破了一個洞：拼貼創作
屏東公正國中蘇怡雯老師 f e a t . 新竹東新國中杜心如老師



1.Objective

觀察
2.Reflective

感受

3.Interpretive

意義
4.Decisional

行動

O-「Objective」
• 看到了什麼？
• 發生了什麼事？你的經驗

R-「Reflective」
• 什麼地方讓你感動／恐怖／開心？
• 什麼讓你覺得比較困難／容易，處理？

I-「Interpretive」
• 「為什麼」這些讓你感動／驚悚／恐怖／開心／噁心？
• 引發你想到了什麼？記取教訓這次下次

D-「Decisional」
• 有什麼我們可以改變的地方？
• 還需要什麼資源或支持才能完成目標？

我的心破了一個洞：拼貼創作

113-2屏東縣公正國中美術班2025.4.10 班級： 年 班 座號： 姓名： 組別： 職稱：組長／組員 分數：

畫出作品構圖

聽完故事後，參考ORID四象限，在空格填寫關鍵字詞。

講義



小組討論單聽完組內每個人的想法彙整寫下來，並請上台發表。

1-1. 這個故事中，你記得發生了哪些事情？

1-2. 胡莉亞嘗試了哪些方法填滿心中的洞？

2-1. 當你聽到胡莉亞心裡出現一個洞時，你的感覺如何？
（難過、害怕、驚訝？）

2-2.哪個部分讓你印象最深刻，或特別喜歡（或不喜歡）？為什麼？

3-1. 胡莉亞為什麼一開始都無法填補心中的洞？

3-2.故事裡的黑洞讓你想到生活中自己或身邊哪些經驗？

4-1.如果你也遇到心裡有一個洞，像胡莉亞一樣，你會怎麼做？

4-2.你認為可以用什麼方式更理解和關心自己或別人內心的感受？

快樂 興奮、雀躍、欣喜若狂、興高釆烈、滿足、愉悅、美滿、平靜

生氣 憤怒、氣憤、憤恨、震怒、惱怒、不平、煩躁、敵意、恨意、氣惱

悲傷 憂傷、憂鬱、沉重、低落、難過、消沉、痛苦、氣餒、沮喪、絕望

愛 關心、甜蜜、幸福、溫馨、親密

厭惡 輕視、輕蔑、譏謹、遺棄

恐懼 焦慮、驚恐、緊張、不安、恐慌、浮躁、害怕、慌亂、焦急、著急

驚訝 震驚、訝異、嘆為觀止、驚恐、驚喜

寂寞 孤獨、孤單、空洞、無依靠、被拒絕、被忽略、被排除的、被冷落

情緒形容詞庫 請參考以下詞庫，從中挑選符合你(們)感受的詞彙。

圖像裡的東西

（外表）
文字：一起分享 (位於右上方)

可能的意義
（內心感覺）

手拉著手 支持、陪伴

魚缸

烏龜

蚯蚓

老人

胡莉亞

圖像意義轉換庫 請參考下圖，觀察出物件，思考對應的意義！



一天，原本幸福快樂的胡莉亞，頓時
間失去了所有的美好，只剩下一個大
洞。這個無敵巨洞不僅常常讓他感到
寒冷，還會長出許多可怕的怪物，甚
至吸入一堆好的、不好的東西。

胡莉亞用盡各種辦法想要把洞
填滿，甚至想找塞子把洞塞住，
卻都沒有成功。不停地尋找、
嘗試、失敗…，幾番輪迴之後
胡莉亞筋疲力竭，倒地不起。

突然，一個聲音告訴他：「不要再往外找了，
要從裡面找喔。」胡莉亞仔細瞧著自己的黑
洞，一層又一層的。開始正視黑洞之後，黑
洞開始漸漸地出現多彩的顏色、美妙的聲音、
甚至是從未出現過的美妙世界。

而且胡莉亞發現許多人胸口也有洞，也都有不同的
魔法可以和自己的洞和平相處。因此，胡莉亞開始
用不同方式跟別人相處、分享、交換美好。就這樣
洞越來越小、越來越小。不過幸好洞沒有完全消失，
胡莉亞還是可以常常回到那個充滿驚喜的世界。

講義





客觀 1-1. 這個故事中，你記得
發生了哪些事情？

1-2. 胡莉亞嘗試了哪些方
法填滿心中的洞？

反應 2-1. 當你聽到胡莉亞心裡出現
一個洞時，你的感覺如何？
（難過、害怕、驚訝？）
2-2.哪個部分讓你印象最深刻，
或特別喜歡（或不喜歡）？為
什麼？

詮釋 3-1. 胡莉亞為什麼一開始
都無法填補心中的洞？

3-2.故事裡的黑洞讓你想
到生活中自己或身邊哪些
經驗或感受？

決定 4-1.如果你也遇到心裡有一個洞，
像胡莉亞一樣，你會怎麼做？

4-2.你認為可以用什麼方式更理
解和關心自己或別人內心的感
受？

ReflectiveObjective

DecisionalInterpretive

我的心破了一個洞：拼貼創作



圖像
符號

能指

隱含
意義

符旨

白鴿 和平
自由

想想看，符號
可能隱含什麼
意義？



圖像
符號

能指

隱含
意義

符旨

想想看，符號
可能隱含什麼
意義？



圖像
符號

能指

隱含
意義

符旨

想想看，符號
可能隱含什麼
意義？



快樂 興奮、雀躍、欣喜若狂、興高釆烈、滿足、愉悅、美滿、平靜

生氣 火大、憤怒、氣憤、憤恨、震怒、惱怒、不平、煩躁、敵意、恨意、氣惱

悲傷 憂傷、憂鬱、沉重、低落、難過、哀傷、消沉、痛苦、氣餒、沮喪、絕望

愛 關心、甜蜜、幸福、溫馨、親密

厭惡 輕視、輕蔑、譏謹、遺棄

恐懼 焦慮、驚恐、緊張、不安、恐慌、浮躁、害怕、慌亂、焦急、著急

驚訝 震驚、訝異、嘆為觀止、驚恐、驚喜

寂寞 孤獨、孤單、空洞、無依靠、被拒絕、被忽略、被排除的、被冷落

取自：公視兒少教育資源網，讀懂別人的心，情緒形容詞庫

情緒形容詞庫



1.Objective

觀察
2.Reflective

感受

3.Interpretive

意義
4.Decisional

行動

O-「Objective」
• 你記得發生了哪些事情？
• 鴨子嘗試哪些方法去除煩惱？

R-「Reflective」
• 當你聽到鴨子有煩惱時，你的感覺如何？
• 哪個部分讓你印象最深刻？

I-「Interpretive」
• 鴨子為什麼一開始都去不掉香菇（煩惱）？
• 故事裡的長香菇的鴨子讓你想到生活中自己或身邊哪些經驗？

D-「Decisional」
• 如果你也遇到揮之不去的煩惱，像鴨子一樣，你會怎麼做？
• 你認為可以用什麼方式讓內心變得更踏實、安穩，不再煩惱？

我的頭頂長了一朵香菇：水彩創作

113-2屏東縣公正國中美術班 2025.4.29 班級： 年 班 座號： 姓名： 組別： 職稱：組長／組員 分數：

畫出作品構圖

聽完故事後，參考ORID四象限，在空格填寫關鍵字詞。

講義



小組討論單 聽完組內每個人的想法彙整寫下來，並請上台發表。

1-1. 這個故事中，你記得發生了哪些事情？

1-2. 鴨子嘗試了哪些方法去除煩惱？

2-1. 當你聽到鴨子有煩惱時，你的感覺如何？
（好奇、平靜、驚訝？）

2-2.哪個部分讓你印象最深刻，或特別喜歡（或不喜歡）？為什麼？

3-1. 鴨子為什麼一開始都去不掉香菇（煩惱）？

3-2.故事裡的長香菇的鴨子讓你想到生活中自己或身邊哪些經驗？

4-1.如果你也遇到揮之不去的煩惱，像鴨子一樣，你會怎麼做？

4-2.你認為可以用什麼方式讓內心變得更踏實、安穩，不再煩惱？

快樂 興奮、雀躍、欣喜若狂、興高釆烈、滿足、愉悅、美滿、平靜

生氣 憤怒、氣憤、憤恨、震怒、惱怒、不平、煩躁、敵意、恨意、氣惱

悲傷 憂傷、憂鬱、沉重、低落、難過、消沉、痛苦、氣餒、沮喪、絕望

愛 關心、甜蜜、幸福、溫馨、親密

厭惡 輕視、輕蔑、譏謹、遺棄

恐懼 焦慮、驚恐、緊張、不安、恐慌、浮躁、害怕、慌亂、焦急、著急

驚訝 震驚、訝異、嘆為觀止、驚恐、驚喜

寂寞 孤獨、孤單、空洞、無依靠、被拒絕、被忽略、被排除的、被冷落

情緒形容詞庫 請參考以下詞庫，從中挑選符合你(們)感受的詞彙。

圖像裡的
東西

文字：無
可能的意義
（內心感覺）

圖像意義轉換庫 請參考下圖，觀察出物件，思考對應的意義！

你覺得煩惱還可
以是什麼樣子？
可以用寫或畫的



繪本圖文參考圖

說明：同學可以參考這份檔案的圖文配置回大問題





繪本劇情配音朗讀台詞 角色扮演徵求聲音

鴨：今天早上醒來，不知道為什麼，
我的頭頂長了一朵香菇。

鴨：醫生，我的頭頂長了一朵香菇，該怎麼辦才好呢？
醫：哎呀，這是煩惱吧！
鴨：咦？煩惱？怎麼看都是香菇吧！
醫：是香菇，也是煩惱唷！
醫：好好睡一覺。（給一顆枕頭）
等到不煩惱的時候，就會自己掉下來了。

鴨：就這樣嗎？
醫：就這樣。
鴨：原來只要好好睡覺，不要煩惱就會掉下來壓，太好了。
不過，要怎麼不煩惱呢？

鴨：要怎麼不煩惱，真是太令人煩惱了。
結果根本睡不著。

Ａ：早安你的帽子好特別。
鴨：早安。這不是帽子，是我的煩惱。
Ａ：你的煩惱看起來像一朵香菇。
鴨：沒錯，是煩惱也是香菇。
Ａ：你在煩惱什麼？
鴨：我在煩惱著如何不煩惱。
Ａ：聽起來好難。
鴨：是啊！如何不煩惱，實在太令人煩惱了。
Ａ：還是用這個把煩惱遮起來呢？
看不到煩惱，就不會煩惱了。

鴨：真的耶！我覺得好一點了，謝謝你！

Ｂ：早安，你的帽子……
鴨：早安！這不是帽子，是一朵香菇，
也是我的煩惱。
醫生說只要不煩惱，就會掉下來了。
不過，到底怎麼做才能不煩惱呢？
我好煩惱。

Ｂ：還是，直接把它拔下來呢？
鴨：咦？可是…….這是煩惱吧！
能這樣直接拔掉嗎？

Ｂ：是煩惱，也是香菇吧！
香菇的話，就能拔掉了。

鴨：哎呀！
Ｂ：哎呀！
Ｂ：你看！拔下來了！
鴨：太好了！謝謝你！
可是這朵要怎麼辦呢？

Ｂ：還是，我們把它吃掉呢？
鴨：咦？煩惱是能吃的嗎？
Ｂ：是煩惱，也是香菇吧！
香菇的話，烤一烤就很好吃了。

音：滋～滋～
鴨：我從來沒吃過這麼好吃的香菇！
原來煩惱這麼好吃呀！

Ｂ：真好吃！只是有點太多了
下次還是快一點拔下來吧。

鴨：不過……下次還長得出這麼好吃的香菇嗎？
Ｂ：恩……如果再也長不出來了，該怎麼辦呢？
鴨：要怎麼樣才能長出來呢？
Ｂ：哎呀！真煩惱。
鴨：哎呀！真煩惱。
音：啵！啵！

《我的頭頂長了一朵香菇》

角色 主角鴨 醫生 朋友A 朋友B 配音員

人

班級： 年 班 座號： 姓名： 組別： 職稱：組長／組員 分數：

講義



113-2屏東縣公正國中美術班 班級： 年 班 座號： 姓名： 組別： 職稱：組長／組員 分數：

我 的 情 緒 解 讀 筆 記

第一部：各種情緒蘊含的智慧 第二部：同理心正念練習

第三部：17種情緒
憤怒家族：
恐懼家族：
悲傷家族：
幸福家族：

第四部：支持你的情緒生活
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