
《師友雙月刊》優良教案分享 
 

領域/科目 綜合活動/生涯規劃 設計者 陳曉蘭 

實施年級 高職一年級   

單元名稱 走出生命的光采 

設計依據 

學習
重點 

學習表現 

涯1a-V-2  

探索生涯角色及生活型態之關連 

核心
素養 

綜V-U-A1  

具備適切的人性觀與自我

觀，提升身心健全發展的素

質。深化生命意義的探索，

確立適切的人生觀及人生信

念，發展自我的獨特潛能，

進行生涯規劃與發展，培養

家庭經營的能力，以臻至善

與幸福人生。 
學習內容 

涯Aa-V-4  

生涯規劃的意義與重要性 

涯Aa-V-5  

原生家庭之人事物對個人成長經

驗的影響 

涯Aa-V-6  

個人生命故事的回顧與展望 

議題
融入 

實質內涵 

涯U1 從個人生涯發展過程與脈絡理解生涯規劃的意義與重要性。 

涯U2 思考生命與存在的價值，建構個人生涯願景。 

所融入之
學習重點 

生涯規劃教育之基本概念 

與其他領域/科目 

的連結 

藝術領域 

教材來源 自編教材 

教學設備/資源 

課本、各式圓球體(如棒球、乒乓球、彈珠、水煮蛋等可滾動之物體即
可)、盒子、電腦及週邊設備、ppt教學檔案、學習評量單、小時照片、
彩色筆、蠟筆、圖畫紙、色紙、 
生命的意義短片(取自YouTube泰國人壽廣告：新生兒與父親篇。網址： 
http://www.youtube.com/watch?v=B5pm07Qt0Vw)、 
walking tour動畫(取自YouTube。網址：
https://www.youtube.com/watch?v=rqv9OJmZRgs) 

學習目標 

1.能積極參與體驗活動，從中覺察活動意義與價值。 

2.能瞭解人生百態，思索生命意義。 

3.能瞭解個人成長歷程，經由實作活動回顧個人生命故事。 

4.能培養面對生命的態度，學習珍惜生命並從實作活動中發現個人支持系統。 

5.能省思個人成長，給予自己及他人期許與祝福。 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://www.youtube.com/watch?v=B5pm07Qt0Vw


教學活動設計 

教學活動內容及實施方式 時間 教學資源 

一、準備活動 

引起動機：成長印象 

1. 教師詢問同學： 

(1) 每個人從出生到長大的成長經驗是否相同？相同與相異的

地方分別是？ 

(2) 同學認為相同點比較多？還是相異點？ 

2. 教師總結學生所提，向同學說明本單元課程，將帶領同學一

起探索生命的相貌。 

二、發展活動 

〈活動〉life factory 

1. 教師說明：「如同同學所提，每個人的成長經驗都不盡相

同，有些人可能會有相似的經驗，但並非完全一樣。接下

來就讓我們透過體驗活動，探究生命的奧妙吧！」 

2. 教師進行活動規則說明： 

(1) 請所有同學各拿取一本課本，將課本彎成半圓狀。 

(2) 大家的任務是須將各式圓球類由起始處的盒子，傳送至終

點端的盒子中，過程中，除了第一位拿球的同學可以接觸

到球外，其他同學皆不可以觸碰到球、且球只能前進，不

能倒退。 

(3) 若有違反以上規則，及球掉落地面的情形，則需從頭再來

一次。直到所有的球從起始端運送至終點端，此活動算完

成。 

3. 進行活動。 

註：教師可隨時視活動狀況作調整。如：遇活動遲遲無法順利

進行時，教師可暫停活動，詢問學生是否需要一些時間進

行討論，設法尋求解決之道，以利活動順利運行。 

4. 活動結束後，教師引導學生進行分享與討論。 

(1) 在剛剛的活動中，同學有什麼心得或發現呢？ 

(2) 過程中，發生了什麼事？ 

(3) 這些球及整個傳送路線是否讓你聯想到什麼？ 
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5. 教師小結：在剛剛的活動中，大家可以發現每一顆球都各

具特色，猶如在場的每位同學，每個人都是最為獨特的個

體，各自擁有不同的個性、特質、能力、價值觀…，因此

每個人都有不同的人生道路，如同每顆球行進的速度、滾

動方式不同。 

三、總結活動 

教師總結並預告： 

(1) 在生命的旅程中，也許我們無法決定生命的長度，如同活

動中我們無法事先預知是否每顆球都能順利抵達終點，但

我們可以透過了解自己、探索生命意義、經營與實現自

我，來擴展生命的寬度與深度，讓自己的生命越趨圓滿。 

(2) 下堂課我們將進行另一探索，請同學拭目以待。 

---第一節課結束--- 
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一、準備活動 

引起動機：人生轉運站 

1. 教師請學生回想上週的課程內容。 

2. 教師提問： 

(1)同學對於小時候(學前、幼稚園)有何印象？印象中那時候大

多都在做些什麼呢？ 

(2)是否曾有感歎「小時真好」？或心想「趕快長大吧！」？大

多在怎樣的情況下，最容易讓你產生這種想法呢？ 

二、發展活動 

〈活動一〉人生投影片 

1. 教師說明：「剛剛我們討論到同學對於小時的回憶。接下

來就讓我們一同觀看來自世界各地的臉譜，認識他們的生

活風貌是否與我們的成長經驗一致。」 

2. 教師請同學注意投影片重點： 

(1)從投影片中不同臉譜之面部表情、肢體語言中看到了什麼？ 

(2)投影片中不同張照片中的人所處的環境各是如何？ 

3. 播放 ppt 教學檔案—人生投影片 

4. 播放結束後，教師發下學習單並說明：「看過生活在世界
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電腦及週邊設備 
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各地不同的臉譜，相信大家心中都有一些感受，現在老師

要請同學閉上眼睛，我們花一分鐘的時間來回想這個投影

片所帶給你的訊息，請詢問自己『成長過程中，我擁有哪

些資源及協助？』讓我得以擁有舒適的學習環境，不用為

下一刻的生活擔憂？生活在這個環境中，『我可以如何珍

惜自己與他人的生命？』現階段的我，究竟可以為自己與

他人的生命做些什麼？以及『我能提供他人何種協

助？』。」 

5. 請同學填寫學習單。 

〈活動二〉生命的意義 

1.教師向學生簡介短片內容、片中的主要人物。 

2.教師播放影片—生命的意義。 

3.教師請學生思考短片中所拋出的問題。 

(1)我們為何生於今世？ 

(2)今世我們又該做些什麼？ 

(3)我們為什麼會在這裡？ 

4.教師請學生自由抒發對生命價值的看法，並填寫於學習單

上。 

5.待學生完成後，教師將學習單收回。 

三、總結活動 

教師總結並預告：家庭是從小到大一直滋養我們的地方，在家

裡我們慢慢成長茁壯，以至現在能與大家一同在這邊學習。如

同大家所知曉，每個人的成長歷程都是最為獨特的，也蘊藏了

不同的情感和記憶。今日每個人之所以得以成為今天的模樣，

除了時間的改變之外，周遭重要他人的付出也是一項重要的因

素，懂得感恩惜福、回饋他人是值得我們學習的。下一堂課，

請同學攜帶一張個人小時候照片，我們將一同來回顧我們所擁

有的珍貴生活點滴。 

註：建議教師進行本單元前，應先行了解任教班級學生之家庭

狀況，如向導師尋求協助，以彈性調整課程，兼顧學生身

心考量。亦可將小時照片替換成心愛物品(實物或說明物
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電腦及週邊設備 
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品名稱皆可)，並邀請學生於下堂課以此物品向同學分

享，增進同儕互動與了解。 

---第二節課結束--- 

一、準備活動 

引起動機：典藏回憶 

1. 教師向學生分享教師的小時照片。 

2. 教師邀請學生兩兩互相分享自己的小時照片/心愛物品。 

3. 教師向同學說明今天的課程將帶領同學回顧過去生活的珍貴

回憶。 

二、發展活動 

〈活動一〉生命心電圖 

1. 教師說明：每個人的成長都蘊涵著珍貴的故事，惟有過去的

每一個經歷事件的加總，才能造就現在的我們，讓我們的

生命越益精采可期。 

2. 教師以自己的生命心電圖為例，分享教師自己的生命故事。 

3. 教師請同學思考自己生命歷程中曾經歷的事件。 

〈活動二〉我的故事 

1. 教師請同學製作自己的生命心電圖，記錄生命當中的轉捩

點。 

2. 教師請同學就自己的生命心電圖中，找出一個最富意義的事

件填寫於學習單。 

3. 教師請同學兩兩進行生命故事分享。 

4. 待全部學生皆已完成，教師收回學習單。 

三、總結活動 

教師總結並預告： 

1. 生命猶如一條長河，遇到不同的岩石曲道，將激起不一樣的

浪花及流速。這就好比同學目前所經歷的每件事件，相信

都曾在當下及事後回想時，帶給你些許不同的情緒反應及

學習成長。人生是一個過程，隨著不同的階段與經歷，讓

我們從這些不斷堆砌的經驗中獲致學習，以成就現在的我
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們。這就是生命奧妙之處！ 

2. 下一堂課我們即將進行更深一層的探索，敬請期待！ 

---第四節課結束--- 

一、準備活動 

教師引言： 

請同學回想上週的課程內容。 

二、發展活動 

〈活動一〉Walking Tour  

1.教師說明：「從時間軸的向度來看，自出生開始我們就一直

持續的往前走，走到了現在，以為這會是常態，但有時生命

未必盡如我們所預期。接下來就讓我們一起觀看一部描寫人

生旅途的動畫。」 

2.播放動畫- Walking Tour。 

3.動畫播放結束，教師邀請學生分享心得、想法。 

4.教師總結學生所提，並給予回饋。 

〈活動二〉人生樹-教師版 

1.教師說明：「自從我們在媽媽的肚子中出生到現在，很幸運

的我們並非一個人孤單存活著。現在老師將透過一棵可代表

老師的人生樹，向大家介紹老師以及對老師來說重要的人事

物。」 

2.教師以自己的人生樹為例，分享教師所擁有的支持系統。 

3.請同學思考生活中個人所擁有的支持系統。 

〈活動三〉人生樹-學生版 

1.教師說明：「聽完老師的分享，現在請同學依照自己所處的

生活環境，安靜的創作出一棵可代表自己的樹木，這棵樹必

須要包含自己以及對你來說重要的人事物。創作時請想想你

與每個各別的人事物之間的關係，例如你們之間認識多久？

何時認識？如何認識？曾經發生過哪件令你覺得印象特別深

刻的事情？也想想看有誰曾在你的成長上增添不同的色彩？

創作過程中若有任何感受或想法請好好去感受它喔！必要時
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可拿出筆紙來記錄。」 

2.學生進行人生樹創作。 

註：進行此活動時，教師應隨時留意班上學生狀況，適時提供

協助與關懷。 

三、總結活動 

教師總結與預告： 

(1)人生中，相信只要同學用心好好感受，不難發現身邊總會有

些默默給予我們支持鼓勵與陪伴的人。這些人就如同同學

創作上所包含的對象，可能是我們的家人、同學、師長、

寵物…。這些我們所珍視的人，即為我們的重要他人，亦

即我們的支持系統。不過猶如大家所見，每個人的人生樹

都是最為獨一無二的，但它並非就此固定不變，老師相信

未來你們將可以在你們的人生樹上發現更多的根基以及枝

芽。 

(2)下堂課請同學攜帶一顆願意誠摰給予自己與他人祝福的心。 

---第六節課結束--- 
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一、準備活動 

引起動機：時空機 

1.教師帶領同學回顧歷次課程內容。 

2.請同學檢視自己的成長，並給予自己期許。 

二、發展活動 

〈活動〉祝福心語 

1. 教師說明：「這幾週的課程裡，老師很高興能看著同學一步

步的成長，對生命有更寬廣的認識，接下來老師要帶同學進行

最後一活動。」 

2.活動說明： 

(1)教師發下色紙。 

(2)請同學將對自己的期許與祝福寫於色紙上。 

(3)待同學完成對自己的祝福後，教師請同學互相給予祝福。 

(4)教師帶領學生進行摺紙心及放心盒製作。 

 

10’ 

 

 

 

 

35’ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

色紙 



3.請同學將摺紙心放入放心盒中珍藏。 

三、總結活動 

教師總結： 

1. 這一趟生命之旅，我們瞭解生命的意義與價值，認識了自我

生命的重要事件，也發現個人的支持系統並給予自己與他

人祝福。 

2. 生命的河流何時會遭遇挫折甚至停止，是我們永遠無法確切

得知的。期盼透過這樣的課程，能讓同學把握生命、珍惜

生命，精彩渡過生命中的每一天。 

---第七節課結束--- 
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附件一 學習評量單 

人生投影片 
一年___班 ___號 姓名：_________ 

 

 

 

 

成長過程中，                                              我可以如何珍惜     

我擁有哪些資源及協助？                               自己與他人的生命？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

我能提供他人何種協助？                                               生命是… 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



附件二 學習評量單 

屬於               的生命心電圖 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

0                     5                     1 0                     1 5                    

                                                                                              年齡（單位:歲） 

★生命故事★ 

生命歷程裡曾經發生什麼重要事件，讓你到現在都忘不了的…？ 

★ 生命故事 

事件：                                  

時間：                               

經過：                               

                                                                                                                                  

★ 當時的心情：                             

★我如何走過來：                                       

                                     

★ 我的成長：                                    
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