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（附件四） 

臺北市公私立國民中學 102 年度生涯發展教育 

課程及活動教案設計徵件 

校名：北市大同高中(國中部)  姓名：王禹智、周明蒨 

 

一、課程主題：「感恩行動派」—感恩讓生涯更快樂。 

 

二、生涯教育主題：自我覺察與探索/生涯規劃 

 

三、參加類別：單元主題課程類 

 

四、主要概念及設計理念： 

現今的孩子成長順遂、家庭寵愛且經濟較富足，隨著少子化的情形

日趨嚴重，孩子更成為每個家庭中的「無上至寶」。但同時，也容易造

成孩子較缺乏適當的生活態度，容易受到挫折，也覺得一切是理所當然，

看似豐富的生活，卻也少了知足與感恩，因此本次課程設計希望協助學

生了解自己的生命歷程，知道自己目前所在的生涯位置，並透過「感恩

紀錄」，累積學生正向看待事物的眼光，藉此增加對於生活周遭的洞察

力，提升個人的自我覺察力，並藉由「感恩行動」，透過執行個人的感

恩計畫，培養生涯選擇時頇具備的規劃、做決定及解決問題的能力，最

後再以分組討論、分享的方式互相回饋，以達到修正個人感恩行動的目

的，進而達到增進內省能力，並隨之提升個人問題解決能力的狀況。 

我們知道生涯包含人從出生到死亡所經歷的各個階段，但對國七八

的孩子來說，如何藉由身邊具體的事件來累積孩子在未來生涯發展方面

的各項能力，是我們關注的重點。根據 Seligman 正向心理學書中提及:
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「持續記錄感恩事件，生活快樂會提高 25%」，而這種自我滿足的過程，

有助於孩子在未來生涯探索時能量的累積，因此我們期待透過學生對

「感恩」的體悟與實踐，進而能將相關的能力類化推展至未來生涯中其

他問題的解決。 

在這樣的想法下，本課程的單元名稱與主題如下圖: 

 

 

 

  

•主題:【感恩行動~學
習問題解決能力】

•值得感恩的人事採取
行動

•主題:【感恩分享~提
升問題解決能力】

•分享、討論與回饋修
正感恩的行動

•主題:【感恩記錄~增加
洞察力】

•訓練正向眼光

•訓練感恩事件的洞察力

•主題:【生命故事~知道
自己所在位置】

•回顧個人生命經驗

•學習生命與生涯楷模

生命

啟航

感恩

啟航

感恩

實踐

感恩

高峰會
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五、課程架構： 

課程流程 實施時間 課程內容說明 

單元一 

（生命啟航） 

50 分鐘 

（1 節） 

1. 回顧自己生命故事。 

2. 思索生命的正負向事件與影響。 

單元二 

（感恩啟航） 

50 分鐘 

（ 1 節） 

1. 引發感恩的心情。 

2. 看見感恩在生涯中的重要性。 

3. 每天記錄感恩事件。 

單元三 

（感恩實踐） 

50 分鐘 

（ 1 節） 

1. 回顧上周感恩紀錄。 

2. 將感恩省思、付出計劃與執行。 

單元四 

(感恩高峰會) 

50 分鐘 

（ 1 節） 

1. 練習表達與分享自己的感恩行動。 

2. 看見身邊人的感恩行動，給予回饋。 
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六、活動設計： 

活動設計一、「生命啟航」 

1、活動名稱：生命啟航 

2、活動目標：藉由活動了解自己的生命故事、反思對自己的影響。 

3、活動人數：30 人 

4、活動時間：50 分鐘 

5、活動內容： 

能力指標： 

綜 1-4-1 探索自我發展的過程，並分享個人的經驗與感受。 

綜 1-4-5 體會生命的價值，珍惜自己與他人的生命，並協助他人。 

涯 1-3-1 探索自己的興趣、性向、價值觀及人格特質。 

涯 2-3-2 瞭解自己的興趣、性向、價值觀及人格特質所適合發展的方向。 

時間 活動步驟 備註、使用材料、回饋提示 

 

 

 

 

 

 

 

 

10’ 

 

 

 

 

 

 

壹、  準備活動 

一、  閱讀生涯、感恩相關資料。 

二、  熟悉教案內容、簡報及相關影音

檔，並事先架設完畢。 

三、  分組：各組約 5-6 人，共六

組。 

 

貳、  發展活動 

一、  人的一生 

(一)  「人的一生」影片播放 

(二)  討論並連結到生命故事。 

1.人的一生有多長？ 

2.影片中出現了哪些角色？ 

3.影片中主角發生了哪些大事？ 

二、  生命故事、生命曲線 

 

 

簡報、影片資料、 

電腦、投影機 

 

 

 

 

 

影片：「人的一生」 
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35’ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5’ 

 

 

 

 

 

(一)生命曲線說明 

1. 時間軸：出生、學前、幼稚

園、國小、國中…。(老師自

行分區塊) 

2. 上為好的經驗，下為壞的經

驗。 

 

 

 

 

 

(二)  範例說明：教師自身例子或名

人例子：例如林書豪生命故事

(附件二)。 

(三)  學生完成自己生命曲線：發下

B4 紙張，請學生至少畫出 8 項

重要事件。 

(四)  回顧生命，觀察自己的生命曲

線有甚麼新發現？ 

1. 比較常在你需要時伸出援手的

人是誰？(朋友、家人) 

2. 曾發生甚麼重大事件，讓你變

得不一樣？ 

參、綜合活動 

一、  總結 

 重新回顧自己的生命並品味，看見

過去對自己的影響與幫助，甚麼人

幫助了你、甚麼事情改變了你…

等，同時也希望對未來開始有新的

憧憬。人的生涯是一個連續的過

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

空白曲線圖(附件一) 

林書豪生命曲線(附件二) 

 

輕音樂 

 

正向 

負向 
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程，理解自己的過去，找到生命中

重要的人與事，都有助於自己對未

來的抉擇。 

二、  作業 

完成「生命曲線」學習單並交給老

師，下周將會再用到此生命曲線。 

 

活動設計二、「感恩啟航」 

1、活動名稱：感恩啟航 

2、活動目標：學習運用正向眼光及感恩的態度來面對生涯。 

3、活動人數 30 人 

4、活動時間：50 分鐘 

5、活動內容： 

能力指標： 

綜 1-4-1 探索自我發展的過程，並分享個人的經驗與感受。 

綜 1-4-5 體會生命的價值，珍惜自己與他人的生命，並協助他人。 

綜 2-4-4 面對逆境能樂觀積極的解決問題。 

涯 3-3-3 培養解決生涯問題及做決定的能力。 

涯 3-3-5 發展規劃生涯的能力。 

時間 活動步驟 備註、使用材料、回饋提示 

 

 

 

 

 

 

5’ 

 

壹、 準備活動 

一、  準備好學習單份數。 

二、  熟悉簡報檔及相關影片內容。 

三、  事先完成器材架設。 

 

貳、發展活動 

一、  連結上周課程：上周大家都回顧

了自己過去的生命並完成了自己

 

學習單、生命曲線作業 

簡報、影片資料 

電腦、投影機 
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20’ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10’ 

 

 

 

 

 

的生命曲線。 

二、  生涯故事 

(一)  分享生涯故事：利用故事分

享，過程中與學生互動和引

導。例如：你有沒有這樣的經

驗？如果是你的話，會怎樣和

媽媽說？小男孩的感受會是甚

麼？等。 

1. 大家都穿新衣服，我只有哥

哥的二手衣服穿。 

2. 別人家庭生活都很好，零用

錢也比我多。 

3. 大家都有智慧型手機，我卻

沒有。 

4. 別人爸媽都很開放，我爸媽

卻管很多。 

(二)  討論分享： 

1. 如果你是小男孩，你滿意這樣

的生活嗎？ 

2. 請學生靜下心想想，滿意現在

的生活嗎？ 

 

三、  感恩體悟 

(一)  Nick Vujicic 的影片，引入

感恩。 

1. 從尼克的生命經驗引入。例

如：你能想像沒手沒腳的生活

嗎？如果你是他的話，你的生

命會是怎麼樣？ 

 

第二單元簡報 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Nick Vujicic 影片 
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10’ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5’ 

 

2. 尼克：「當你只記掛著你想擁

有或你所欠缺的，你便會忘記

你所擁有的。」 

「生存只有幾個原則，首要學會

感恩。」 

3. 讓同學體會到生活多一點感

恩，就會少一點抱怨，多一點

快樂。 

(二)情緒容量 

1. 每個人心中能容納的情緒容量

是固定的，而要放哪些情緒進

去取決於自己。 

2. 若不快樂占據了大部分，快樂

就減少；反之若快樂占據了大

部分，不快樂就減少。 

(三)感恩練習 

1. 培養正向的眼光，從小例子中

練習正向。 

(1)  這食物真的很難吃！ 

(2)  天啊！要背的書好多！ 

(3)  大人真的管很多！ 

2. 生活中戴上感恩的眼鏡：發下

生命曲線學習單，請挑選三件

生命事件，用正向、感恩的眼

光重新看待，並寫於生命事件

旁。 

參、綜合活動 

一、  作業：進行「我正向，我感恩」

學習單說明，提醒學生每晚記錄

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

生命曲線學習單 

 

 

 

 

 

「我正向，我感恩」學習單

(附件三) 
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 生活中一件感恩的事情，持續一

周。 

二、  總結 

曾有調查研究顯示每天記錄一

件感恩的事，生活快樂提高

25%！萬事起頭難，一開始總

是不太容易，但持續培養與練

習，就會變成自然而然的表現

與看見感恩。當你越能夠保持

正向的心理狀態，你就擁有更

多的心理能量，將來面對各種

問題或是重要的生涯抉擇時，

也都能有所幫助。 
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活動設計三、「感恩實踐」 

1、活動名稱：感恩實踐 

2、活動目標：引發感恩心情，並將感恩付諸行動。 

3、活動人數：30 人 

4、活動時間：50 分鐘 

5、活動內容： 

能力指標： 

綜 1-4-1 探索自我發展的過程，並分享個人的經驗與感受。 

綜 2-4-1 妥善計劃與執行個人生活中的重要事務。 

綜 2-4-5 覺察自己與家人溝通的方式，增進經營家庭生活的能力。 

涯 1-3-1 探索自己的興趣、性向、價值觀及人格特質。 

涯 3-3-3 培養解決生涯問題及做決定的能力。 

涯 3-3-5 發展規劃生涯的能力。 

時間 活動步驟 備註、使用材料、回饋提示 

 

 

 

 

 

5’ 

 

 

 

 

20’ 

 

 

 

壹、準備活動 

一、準備好學習單份數。 

二、熟悉簡報檔及相關影片內容。 

三、事先完成器材架設。 

貳、發展活動 

一、回顧「我正向，我感恩」學習

單 

(一)  靜下心回顧、品味上周的感

恩紀錄。 

(二)  將現在的感觸、心情寫下。 

二、「愛心樹」繪本 

(一)  故事分享。 

(二)  故事討論。 

1. 樹在甚麼時候覺得好快樂？

 

學習單、作業 

簡報、影片資料 

電腦、投影機 

 

「我正向，我感恩」學習單 

第三單元簡報檔 

 

 

 

「愛心樹」繪本 
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10’ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10’ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5’ 

甚麼時候覺得好傷心？  

2. 聽故事同時，你腦中有浮現

甚麼畫面嗎？  

3. 想想在生活中，你比較像是

蘋果樹還是男孩？另一個又

是誰？  

三、影片-「父母給孩子的一封

信」。 

(一)  片後引導：或許多數人覺得

離自己很遠，但卻總有一天

會發生在你我身邊。若發生

後再惋惜、感嘆當初就已經

來不及了。 

(二)  回家對他們說「我愛你」，

並將你心中的感恩表達出

來。 

四、感恩計劃書。 

(一)將繪本、影片連結至感恩計

畫書。 

(二)流程與說明 

1. 靜下心思考最近的生活。 

2. 誰一直出現在你身邊？誰一

直陪在你身邊？ 

3. 完成感恩計劃書(附件三)：

對象、為什麼選擇他、感恩

時間、地點、方法…。 

參、綜合活動 

一、  總結：上周已經持續練習去看

見生活中的感恩，今天讓同學設

 

 

 

 

 

 

影片「父母給孩子的一封

信」 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「感恩計劃書」學習單(附

件四) 

 

 

 

 

 

 

 

 

「感恩行動派」學習單(附

件五) 
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計感恩計畫，此周頇要確實執行

後記錄，下周與同學進行分享。 

二、  規劃「感恩計畫書」就是一種

學習問題解決能力的方式，這種

能力在每個人未來的生活都很重

要，當你學會了，以後會更有能

力處理自己的生活與生涯問題。 

三、  感恩計劃書執行完，訂於「感

恩行動派」學習單並填寫完成。 

四、  預告下周全班分享。 
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活動設計四、「感恩高峰會」 

1、活動名稱：感恩高峰會 

2、活動目標：學習運用正向眼光及感恩的態度來面對生涯。 

3、活動人數 30 人 

4、活動時間：50 分鐘 

5、活動內容： 

能力指標： 

綜 1-4-5 體會生命的價值，珍惜自己與他人的生命，並協助他人。 

綜 3-4-1 參與各項團體活動，與他人有效溝通合作，並負責完成份內工作。 

涯 1-3-1 探索自己的興趣、性向、價值觀及人格特質。 

涯 3-3-3 培養解決生涯問題及做決定的能力。 

涯 3-3-5 發展規劃生涯的能力。 

時間 活動步驟 備註、使用材料、回饋提

示 

 

 

 

 

 

 

10’ 

 

15’ 

 

 

15’ 

 

 

壹、準備活動 

一、  準備好學習單份數。 

二、  熟悉簡報檔及相關影片內容。 

三、  事先完成器材架設。 

 

貳、發展活動 

一、  了解大家的執行狀況、感受如

何？ 

二、  小組分享：由小組內成員互相分

享感恩計劃書執行狀況，成員若

有問題可提出並給予回饋。 

三、  班級回饋 

(一)  流程： 

1. 桌面清空，並「感恩行動派」學

 

學習單、作業 

簡報、影片資料 

電腦、投影機 

 

 

 

 

第四單元簡報檔 
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10’ 

 

 

 

 

 

 

習單至於桌面上。 

2. 全班同學觀看他人的「感恩行動

派」學習單。 

3. 將個人對表單的回饋、感受寫於

「回饋行動派」中。 

(二)  注意提醒 

1. 回饋不能出現不雅、攻擊、傷害

的字句。 

2. 每個人至少回饋 3 個人，多回饋

則多加分。 

(三) 看到大家的回饋，有甚麼想說

或感受趕快寫下來！ 

(四)回饋範例見簡報檔 

 

参、綜合活動 

一、 「我感恩」故事分享。 

二、 這幾節課從回顧自己的生命歷

程，練習看見生命感恩、付出感

恩行動、也學習理解、接受並回

饋他人怎麼付出感恩的行動。 

三、 國中畢業時每個人都必頇進行初

步的生涯決定，透過這次活動，

老師希望同學們能累積對自我的

認識與了解，而藉著「感恩」，

除了增加自己的心理能量與提升

問題解決力外，或許也能找到未

來生涯的其它楷模或生涯貴人，

做為日後自己生涯發展的引導

者。 
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四、 當生涯中多了感恩，更練習表達

出你的感恩。會發現生涯、生命

中的快樂也 UP！UP！ 
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七、學習評量： 

(一)  個人參與。 

(二)  學習單。 

(三)  感恩紀錄與行動。 

(四)  小組分享、班級回饋。 

(五)  回饋與反思。 

八、參考資料：  

(一)  Martin E. P. Seligman(2009)。真實的快樂(洪蘭)。台北市：遠

流。 

(二)  Martin E. P.Seligman(2012)。邁向圓滿：掌握幸福的科學方法&

練習計畫(洪蘭)。台北市：遠流。 

(三)  林幸台、林恭煌、許永昌(2001)。生涯規劃。臺北：三民。 

(四)  陳學志、吳相儀、徐芝君、陳馨怡(2008)。揮灑正向的生活素養彩

虹：涵養學生的感恩與樂觀情緒。教師天地，157 期，19-27。 

(五)  張明敏、龔靖淳、簡文英、林宏茂。高中生涯規劃課本。台中：智業。 

(六)  謝爾〃希爾弗斯坦(Shel Silverstein)著，鄭小芸譯(1995)。愛心

樹。臺北:星月書房。 

 

九、附錄： 

(一) 附件共 8 份： 

1. 生命曲線空白學習單。 

2. 林書豪生命曲線範例。 

3. 我感恩，我正向學習單。 

4. 感恩計劃書學習單。 

5. 感恩行動派學習單。 

http://search.books.com.tw/exep/prod_search.php?key=Martin%20E.%20P.%20Seligman&f=author
http://search.books.com.tw/exep/prod_search.php?key=Martin%20Seligman&f=author
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6. 第二單元簡報檔。 

7. 第三單元簡報檔。 

8. 第四單元簡報檔。 

(二) 使用媒材及相關影片資源 

1. 人的一生 https://www.youtube.com/watch?v=g9u-0LJmjHs 

2. 生命勇士 Nick Vujicic 

https://www.youtube.com/watch?v=7kB6HmPgD2A 

3. 一封給孩子的信 https://www.youtube.com/watch?v=iXKifjGeUDY 

(三) 其他相關資料：教學實況簡報檔。 

 

十、附件：

https://www.youtube.com/watch?v=g9u-0LJmjHs
https://www.youtube.com/watch?v=7kB6HmPgD2A
https://www.youtube.com/watch?v=iXKifjGeUDY


 

 



 

 



 

 



 

 



 

  



 

 

 

附件六 



 

 

 



 

 

   



 

 

  

附件七 

引自：Shel Silverstein 著，愛心樹。 

 



 

 

  



 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 



 

 

 



 

 

 

  



 

 

 

附件八 



 

 

 



 

 

 



 

 

 


