＊生涯教育融入綜合領域教案
	版本
	 自編
	冊別
	 
	單元∕
活動名稱
	 我的圓夢計畫

	教案設計者
	 王慧婷
	教學∕
實施時間
	 90分鐘
	實施對象
	 八年級或九年級下學期

	能力指標
	綜 2-1-2-7分享自己如何安排時間、金錢及個人生活的經驗。
綜 2-3-3-3規劃改善自己的生活所需要的策略與行動。
綜 2-4-3-3規劃並準備自己升學或職業生涯，同時瞭解自己選擇的理由。
涯 3-1-1覺察自我應負的責任
涯 3-2-1覺察如何解決問題及作決定
涯 3-3-1培養規劃及運用時間的能力
涯 3-5-1發展生涯規劃的能力
涯 3-5-2培養解決生涯問題的自信與能力

	生涯發展教育能力指標
	1-3-1探索自己的興趣、性向、價值觀及人格特質。
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。
3-3-3培養解決生涯問題及做決定的能力。
3-3-5發展規劃生涯的能力。

	單元∕
活動目標
	希望透過此課程安排，提醒學生去思考自己重要的價值觀或目標，並能擬定具體行動策略，以毅力與耐心去實踐。培養其具有正向積極的行動力。

	課前準備
	1.學習單設計

2.冥想步驟與指導語編寫

	教學∕活動內容說明
	時間
	教學資源
	備註

	1. 引起動機：剛過完年，我們都希望自己可以煥然一新，今天期待透過放鬆與冥想，協助大家對未來的自己有更多具體的想像，並化為實際行動。
2. 放鬆與冥想：關燈，並請同學將身上配戴的物品拿下來，找個最舒服的姿勢趴在桌上，並請依照老師給的指導語進行想像。
3. 開燈。並詢問同學剛才是否有看見十年後的自己，分享過去學長的例子，請同學完成學習單的第一題。
4. 透過與人的互動及生活上曾遭遇的困境，為自己擬定一個希望成為的形象，並針對此目標提出三項具體的行動策略。
5. 提醒：第二題要做長期的行動與紀錄，請同學每天都為自己的目標付出行動，即使是很小的作為都可以，持續二十一天不中斷，如此才能養成習慣。

	3min

20 min

10 min

10 min

2 min
	 
000
1.輕音樂
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學習單
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	教學∕活動內容說明
	時間
	教學資源
	備註

	1. 分享自我預言的相關故事，說明自我暗示的功用。

2. 說明潛意識的相關概念。

3. 請同學用正向的語句『我相信我可以成為一個………..的人』做為每天睡前的自我提醒(需唸十遍)，並做紀錄。

☆  ☆  ☆  ☆  ☆  ☆  ☆  ☆  ☆

一個月後

· ☆  ☆  ☆  ☆   ☆   ☆  ☆  ☆

1.收學習單，並分享有關做事態度的故事。

2.請有確實完成學習單的同學分享自己能夠堅持的原因，及實踐自己的行動方案的心得。

3.結語：提醒同學檢視自己完成這次學習單的態度，並能持之以恆在生活上具體實踐自己所設定的計畫，以達到自己想要的目標。
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35 min

5 min


	故事

學習單


	



請畫出剛剛冥想時你所看見的十年後的自己的樣子(包括髮型、穿著、表情及正在做的事及工作等)並在旁邊用文字補充描述你那時的心情及想法等等。
1. 請仔細思考在新的一年中你對自己的期望，並擬出達成此目標可以採行的行動方案，並記錄至少21天你為這目標所付出的努力。
	目標
	我希望我能成為的人

	行動
方案
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3.請將此目標用標語的方式寫出，貼在生活中常見的角落。並於每日睡前在心中默念或是大聲唸出十遍，至少持續到你發現自己的改變為止。
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心得：

1.夲活動涉及冥想與放鬆，在達成率上因為學生的個別差異而有所不同。不過有

 些學生反應她覺得很開心，因為在配合指導語的過程中，可以領略老師所描述 

 的情況；於是彈性調整學習單第一題的答案，若是無法冥想的同學，可以形容

 自己所期待的理想中的樣子。但這題的難度很高，有許多人對自己的未來並沒

 有憧憬及想像，這也是一個促使學生去思考自己的機會。

2.夲活動因涉及學習單，需要詳實記錄至少三週，導致繳回的情況並不踴躍，甚

 至有些是比較敷衍的狀況，也藉此機會跟他們說明做事態度的差異，提醒他們

 事情該做要做到好，才能被肯定，對於有如期繳交的同學，在平時表現上予以 

 加分的肯定。

3.另外第三題的執行比較容易，完成率較高，不過能夠持續完成的人也是少數，

 這也說明了有自律的態度才能完成此作業。

我的圓夢計畫








