
 
 

生命教育議題融入綜合活動領域-輔導活動科課程示例 

「生命的旅程」 

一、內容說明 

(一)設計理念： 

1. 引導學生覺察生命的核心問題，認識生命教育的精神與目的，檢視自己在生命教育

各向度的表現，更期望學生透過分享營造共融課程氛圍。 

2. 引導學生回顧過去的生活，統整重要、印象深刻的經歷、看見自己的獨特之處，學

習自我肯定。 

3. 對過去的自己道愛、道謝、道歉、道別，透過自我對話，覺察自我在生理、心理及

靈性照顧的不足與努力之處，作為生命成長的養分與基石。 

4. 鼓勵學生通過人物傳記理解生命的價值觀，了解生命的有限與可貴，把握當下說出

夢想，激發追尋夢想的勇氣。 

5. 利用著名生命治癒動畫「葬送的芙莉蓮」的經典名句作為引言，引導學生思考。 

 

(二)單元架構圖： 

(三)單元內容： 

領域/科目 
綜合活動領域/輔導活動科 

自我與生涯發展活動 
設計者 張世旻、陳啟聞 

實施年級 

□第一學習階段       年級 

□第二學習階段       年級 

□第三學習階段       年級 

第四學習階段國中三年級 

□第五學習階段       年級 

教學節數 三節課 

實施類別 

單一領域融入 

跨領域融入 

（        領域） 

跨科融入 

跨議題融入 

實施時間 

領域/科目 

校訂必修/選修 

團體活動時間 

彈性學習課程/時間 

單元名稱 生命的旅程 

設計依據 

核心 總綱 面向：A自主行動。 

1. 介紹生命教育的核心理念與核心素養

2. 探討人生的意義與價值

3. 利用人物傳記帶入生命價值觀的討論與思考



 
 

素養 核心素養 項目：A1身心素質與自我精進。 

領域 

核心素養 

具體內涵 

綜 S-U-A1 思考生命與存在的價值，具備適切的人性觀與自我觀，探索自

我與家庭發展的歷程，並進行生涯規劃與發展，追求至善與幸福人生。 

綜 S-U-C3 肯定自我文化價值，尊重與欣賞多元文化，主動關心人類處境

與全球議題，參與促進世界和平的行動。 

學習 

重點 

學習表現 1c-1V-2 探索工作世界與未來發展，提升個人價值與生命意義 

學習內容 輔 Ca-1V-1 生涯發展、生涯轉折與生命意義的探索 

生命

教育

議題 

融入 

學習主題 

本課程旨在引導學生探索生命的核心問題，認識生命教育的精神與目的。

透過反思與分享，學生將感悟生命的有限與珍貴，並激發追尋夢想的勇

氣，學會善用有限的生命，活出真正精彩的人生。 

實質內涵 
生Ｊ3 反思生老病死與人生無常的現象，探索人生的目的、價值與意義 

生Ｊ4 分析快樂、幸福與生命意義之間的關係 

教材來源 自編教材 

教學設備 電腦平板、投影機、學習單、鐵絲、海報紙、色筆、人物傳記閱讀資料、

信紙與信封。 

學習目標 

1. 幫助學生理解生命的意義和價值，並透過討論、寫作和反思來提升批評性思維和解決問題

的能力。 

2. 引導學生了解生命教育中的核心概念，並探討生活經驗如何影響他們的價值觀和態度。 

3. 鼓勵學生透過小組討論和交流，增強合作和溝通技巧，並學會尊重他人的觀點，促進個人

成長。 

學習活動設計 

學習活動內容及實施方式(含教學策略) 時間 學習評量 

活動一(第一節)：你是獨一無二的 

★引導活動：說明課程主題重點 

1. 教師以宮崎駿的動畫電影「蒼鷺與少年」為引導，說

明此部動畫原名為「你想活出怎樣的人生」，這句話也

點出生命教育的五大重點，教師說明五大主題的內

容，並在未來會結合動畫「葬送的芙莉蓮」名言與課

程，引導同學探討人生的意義與價值。 

2. 教師簡單介紹動畫「葬送的芙莉蓮」的內容。(附件一) 

★正式課程暖身活動：人生大事紀。「這只佔了我百分之
一歲月的旅程，但它卻改變了我」 

1. 發下鐵絲，引導學生回想過去國中三年經歷了哪些大

事：班際排球籃球比賽、優良學生競選、運動會、園

遊會、隔宿露營、畢業旅行、社區高中職參訪、校園

博覽會、導師生氣、同學吵架……按照時間順序，將

你認為重要影響的事件造成是高興或哀傷的經驗，將

鐵絲折成往上或往下的「心電圖」形狀(老師可示範動

 

 

10分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

15分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

學生上台分享 

 



 
 

作)。 

2. 高興與低潮的經驗，哪一個最令你印象深刻，為什

麼？ 

★正式課程發展活動：「你是獨一無二的」 

1. 覺察自己的獨特故事活動規則：每個人輪流上台說出

自己獨特的經驗，若全班沒有人有此經驗，所有人都

須給他點數。 

2. 老師示範：我沒有學過音樂，卻因為常陪伴母親去聽

音樂會，而被國家樂團詢問是否可以接受訪問，上了

「樂覽」雜誌。 

3. 每個人需專心聆聽，給予尊重及信任。有相同的經驗

者，可以有重複上台直到找到獨特之處的機會。 

4. 進行活動 

5. 引導反思：你認為自己獨特嗎？為什麼？但同學也要

理解到「與眾不同」、「不可取代性」不一定等於自我

價值所在之處，日常生活的平安也是非常重要的價

值。 

★結語：珍惜我所有 

每個人每一天所經歷的都不同，我們的生活看似每天都一

樣，透過剛剛的分享，每個人的生命其實都各有特別、無

可取代之處，只是我們很少把它說出來，也不太知道原來

自己如此特別、沒有人可以取代。也許別人很少給我們肯

定、鼓勵，我們都能練習看見、肯定自己的生命的無可取

代。 

 

 

 

 

 

 

 

 

20分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

 

活動二(第二節)：四道彩虹  

「沿著當初走過的旅途，縱使你的身影已經不在，我相信

一定能找到你留下的痕跡」 

★正式課程暖身活動：我的行李箱 

1. 畢業，代表一個階段的結束，以及即將進入下一段新

生活的開始，旅行以前，人都會整理行李，現在我想

邀請各位，在邁向新生活的階段中，幫自己整理過去

三年的成長歷程。 

2. 你曾經跟自己對話過嗎？如果要對過去的自己道愛、

道歉、道謝、道別，你會說些甚麼？ 

★正式課程發展活動：四道彩虹 

1. 活動說明 

● 道謝：謝謝自己過去的努力，過去我做了甚麼？成就

了現在的我？「你至今為止累積的一切不會背叛你」。 

● 道歉：我有沒有照顧、管理好自己的身體健康？哪裡

沒做好？哪部分做得很好？「感到恐懼並不是壞事，

是這份恐懼支持我走到今天」。 

● 道愛：我有沒有疼惜自己、珍惜自己有的獨特價值？

我知道自己哪裡很可愛、值得被愛嗎？「就算職業不

是戰士，努力過的人都是戰士」。 

● 道別：如果要跟以前的自己道別，你會怎麼說？你想

告別甚麼樣的自己？期許自己再與自己相見的未來

時，會有甚麼改變及發展？「你的勇氣或許會被吹

散，但我會帶著關於你的記憶，走向未來」。 

2. 教師分享自己寫給自己的彩虹信 

3. 同學寫彩虹信件給自己（播放輕音樂）寫完以後將信

件裝進信封袋裡 

★結語：送給自己的禮物「需要的只是決心而已，拼命累
積的東西絕對不會背叛自己」。 

書寫的過程中有沒有發現自己對不起的人、事、物？有沒

有想感謝的人卻錯過了？人生把握活著的當下，如果有遺

憾，就努力把握現在彌補、修正，讓每天的我都能超越昨

日的我。所寫的內容都將成為你很重要的成長養分，祝福

各位整理好行李箱，都能踏實的往未來前進。 

 

 

 

 

 

10分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

35分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5分鐘 

 

彩虹信件 (附件二) 



 
 

活動三(第三節)：我的生命意義 

「活著這件事就是要被人熟知並記住」 

★正式課程暖身活動：生命 CP值最大化 

1. 播放「蒼蠅一分鐘的生命」影片

https://www.youtube.com/watch?v=ek5ywVdKVjg 

2. 反思： 

● 請同學指出影片中的蒼蠅，一輩子有哪些清單內容？ 

● 如果將一生的精力設定為 100％，這隻蒼蠅花了多少

比例的精力，實現了那些價值？請排出前五名。 

● 如何善用自己有限的生命長度，獲得最富饒的生命品

質？你有屬於自己的人生清單嗎？請列出最重要的五

大項，並說明完成了哪些價值？ 

 

★正式課程發展活動：實現夢想的勇氣「如果是勇者欣梅
爾的話，他一定也會這麼做的。」 

1. 使用人物傳記引導學生討論生命價值觀，思考人生的

意義。 

● 引題：播放一段關於馬拉拉的簡短紀錄片或訪談視

頻。https://www.youtube.com/watch?v=PHyt2OQfmUU 

                                       (附件四) 

2. 小組討論 

將學生分成小組，討論以下問題： 

● 馬拉拉的勇氣從何而來？ 

● 她的奮鬥對她個人和世界有什麼意義？ 

● 如果你是馬拉拉，你會做出同樣的選擇嗎？為什麼？ 

3. 學生進行反思和分享，表達對人生真實意義的理解 

4. 全班分享 

● 每組派一名代表分享討論結果，並進行班級討論。 

★結語：我們都會面臨生命終結的那一刻，該如何「生」

與「死」，正因為人生短暫，延長壽命是我們最該追求的

價值嗎？其實，最重要的是，生命的價值不在長短上，如

何善用有限的生命，獲得最豐饒的生命品質，活出真正精

采的人生喔。 
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35分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5分鐘 

 

人生清單 (附件三) 

各組分享 

https://www.youtube.com/watch?v=ek5ywVdKVjg


 
 

 

二、教學提醒(或省思) 

(一)課前先進行分組並規劃小組座位，每組約六人。 

(二)當我們意識到生命的有限性，才能正視自己的人生清單，書寫的人生清單，可能更

需要多點沉澱與淬鍊，建議老師可以多點時間讓學生去思考，不用急於像寫作業

般，快速完成學習單的結果，老師也可以適當加入諸多典範人物，如霍金、德雷莎

修女的人生故事，將使得教學內容更加豐富。 

(三)「活著這件事就是要被人熟知並記住」這句台詞是要提醒學生勇敢積極面對生命，

對於自己的想法要努力去實現，但建議老師引導同學時，要注意提醒同學，被記住

不代表自己的生命就因此有價值，以免學生誤把電影周處除三害的主角陳桂林想法

作為自己人生典範。 

(四)完成「願望清單」學習單後，教師可引導學生進一步思考，那些願望清單是學生自

己留的？或是你的長輩的？我們該完成「誰」的願望清單？而願望清單只需要完成

自己想做的就好了嗎？ 

(五)因本教案的教學內容涉及人生意義的探問，建議老師要機警地察覺，是否有學生深

深認為，人生無意義、人生了無生趣、人生不如死了算了等等，此時應該進一步加

以輔導或了解，以免對於人生探問的過程，卻引發不適當的詮釋與理解。 

 

三、附錄(課程所需學習單或作業) 

附錄一：動畫「葬送的芙莉蓮」介紹 

附錄二：學習單－四道彩虹 

附錄三：學習單－人生清單表 

附錄四：馬拉拉的生平背景 

 

四、參考資料 

  (一)書籍 

    你想活出怎樣的人生？ 

  (二)網站 

     1. 蒼蠅一分鐘的生命：https://www.youtube.com/watch?v=ek5ywVdKVjg 

   2. 馬拉拉短片：https://www.youtube.com/watch?v=PHyt2OQfmUU 

 

 

 

 

https://www.youtube.com/watch?v=ek5ywVdKVjg


 

附錄一：動畫「葬送的芙莉蓮」介紹 

故事概要 

故事背景設定於存在著魔法與奇幻生物的虛構世界，講述勇者一行人打倒魔王之後，勇

者一行人中精靈魔法使芙莉蓮的故事。 

人類族的勇者欣梅爾、矮人族的戰士艾冉、人類族的僧侶海塔、精靈族的魔法使芙莉

蓮，結束長達十年的冒險旅程，打倒魔王作為英雄凱旋歸來，並接受國王表揚。當夜他們剛

好遇上五十年一遇的流星雨，四人相約五十年後再度相聚觀看難得一見的流星雨。五十年對

長壽的芙莉蓮來說一瞬而過，但在她想到要回王都履約的時候，發現依約再會的昔日冒險夥

伴全都已經老去，在欣賞流星雨過後，勇者欣梅爾便壽終正寢。他的逝世讓芙莉蓮感到懊悔

沒有趁他活著的時候更了解他，也讓一直對「馬上就會死掉的」人類漫不關心的芙莉蓮開始

想要更了解人類的感情，從此踏上自我救贖之旅。 

按照芙莉蓮的師傅——人類大魔法使弗蘭梅千年前留下的指引，芙莉蓮與海塔託孤的魔

法使費倫、艾冉的徒弟修塔爾克三人一起出發，重歷當年勇者一行征伐魔王的路線，要在恰

巧位於大陸最北方魔王城遺址的靈魂長眠之地尋找欣梅爾的魂魄，說出數十年前未能說完的

話語。 

登場角色介紹 

芙莉蓮（フリーレン，Frieren） 

本作主角。過去是勇者一行人的精靈大魔法使。白髮綠眼的少女、已經存活上千年。因

為替人類研究解析「殺人魔法」而做出巨大貢獻，並且葬送過最多數量魔族性命，因此被魔

族稱為「葬送的芙莉蓮」。後受勇者欣梅爾的邀約加入其冒險隊伍，展開為期十年的討伐魔

王冒險，最後並肩作戰成功討伐魔王而完成偉業。在欣梅爾葬禮上才懊悔自己明知人類壽命

短暫卻無端浪費 50 年，懊悔自己從未利用那段時光多加了解有關欣梅爾的事情，以此悔恨

為契機，她展開了解人類的自我救贖之旅。 

費倫（フェルン，Fern） 

人類魔法使，9歲→19 歲，頭髮和雙瞳皆為紫色的少女。因為戰爭失去雙親而成為孤

兒，被海塔收養照顧，被海塔託付給芙莉蓮照顧並學習魔法，後來成為芙莉蓮的弟子，擁有

出眾的魔法天賦與學習能力。平常個性溫和穩重，對誰都用敬語相稱，在隊伍中經常擔任照

顧者的角色。但說話有時相當不留情面，對缺乏自我管理能力的人尤甚，一旦生氣就會陷入

https://zh.wikipedia.org/wiki/%E8%8A%99%E8%8E%89%E8%93%AE
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E7%B2%BE%E9%9D%88
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E5%AD%A4%E5%85%92
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E5%AD%A4%E5%85%92


 

冷戰狀態。 

修塔爾克（シュタルク，Stark） 

人類戰士，17 歲→19 歲，單純善良、富責任感的紅髮紅瞳少年。因為家鄉被魔族襲擊

時，在兄長修特爾茲掩護下逃走，作為唯一倖存者而相當自責且自卑，而後成為艾冉的弟

子，在艾冉的訓練下擁有能劈開山壁的斬擊、超結實的肉體和極快的恢復力，擅用武器為長

柄斧。與其可靠的實力及外表不符，個性乖巧膽小、內心纖細敏感，非常樂於助人，所以人

緣極好且容易受小孩子歡迎。 

欣梅爾（ヒンメル，Himmel） 

勇者一行人的人類勇者，芙莉蓮的昔日冒險夥伴，討伐魔王四人組小隊裡的公認領導

者。特徵是左眼旁的淚痣。年輕時留著藍色短髮且容貌俊秀，晚年則是光頭留著鬍鬚的矮弱

老頭。不只實力強大，而且待人謙虛、善良堅毅、慷慨誠信。幾乎會毫不猶豫的對任何需要

幫助之人伸出援手，而且相當重視和照顧夥伴。身邊的隊友都一致認可他的高尚品格並接受

他這名領袖，各自散夥後還受他的言行影響一生。 

海塔（ハイター，Heiter） 

勇者一行人的人類僧侶，芙莉蓮的昔日冒險夥伴，欣梅爾的同鄉。年輕時留著綠色短

髮，個性睿智有禮，完全信任欣梅爾，在勇者一行隊伍中作為開心果。絲毫不在乎僧侶忌酒

的戒律和愛挑食，還經常在喝酒一事上說謊，常被調侃為「酒肉僧侶」。在勇者一行中負責

治療、輔助，魔力量以年輕人類而言十分強大。 

艾冉（アイゼン，Eisen） 

勇者一行人的矮人戰士，芙莉蓮的昔日冒險夥伴。留著遮住臉部的褐色頭髮和鬍鬚，頭

戴維京式雙角頭盔。沉默寡言、完全不露出其他表情，但開口往往一針見血。擁有異常結實

的肉體和能捏碎鑽石的力量，無論受到多超乎常理的傷害都毫髮無損。使用雙手大斧，戰鬥

中負責配合欣梅爾做物理攻擊或保護夥伴。 

社會影響 

本作劇中角色留下許多名言，成為蔚為一時的流行語。2024 年台中捷運隨機傷人事件

中，挺身而出與嫌犯纏鬥的男子於接受採訪時，引用劇中台詞表示「如果是欣梅爾的話，也

一定會這麼做的」[81]，於台灣、日本成為話題[82]。 

https://zh.wikipedia.org/wiki/%E5%86%B7%E6%88%B0_(%E4%BA%BA%E9%9A%9B%E9%97%9C%E4%BF%82)
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E6%96%A7
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E4%BA%BA%E9%A1%9E
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E4%BA%BA%E9%A1%9E
https://zh.wikipedia.org/wiki/2024%E5%B9%B4%E5%8F%B0%E4%B8%AD%E6%8D%B7%E9%81%8B%E9%9A%A8%E6%A9%9F%E5%82%B7%E4%BA%BA%E4%BA%8B%E4%BB%B6
https://zh.wikipedia.org/wiki/2024%E5%B9%B4%E5%8F%B0%E4%B8%AD%E6%8D%B7%E9%81%8B%E9%9A%A8%E6%A9%9F%E5%82%B7%E4%BA%BA%E4%BA%8B%E4%BB%B6
https://zh.wikipedia.org/zh-tw/%E8%91%AC%E9%80%81%E7%9A%84%E8%8A%99%E8%8E%89%E8%93%AE#cite_note-82
https://zh.wikipedia.org/zh-tw/%E8%91%AC%E9%80%81%E7%9A%84%E8%8A%99%E8%8E%89%E8%93%AE#cite_note-83


學習單--彩虹信件 

 

班級：＿＿＿＿ 座號：＿＿＿ 姓名：＿＿＿＿＿＿＿ 

說明：彩虹信件活動旨在引導學生反思自己的過去，向自己表達感謝、歉意、愛意和告別。這四

道彩虹信件將幫助學生更加認識自己，並為未來設定更積極的目標。 

 

道謝：謝謝自己過去的努力，過去我做了甚

麼？成就了現在的我？「你至今為止累積的一

切不會背叛你」。 

請思考並寫下你對自己的道謝： 

 

道歉：我有沒有照顧、管理好自己的身體健

康？哪裡沒做好？哪部分做得很好？「感到恐

懼並不是壞事，是這份恐懼支持我走到今天」。 

請思考並寫下你對自己的道歉： 

道愛：我有沒有疼惜自己、珍惜自己有的獨特

價值？我知道自己哪裡很可愛、值得被愛嗎？

「就算職業不是戰士，努力過的人都是戰士」。 

請思考並寫下你對自己的道愛： 

道別：如果要跟以前的自己道別，你會怎麼

說？你想告別甚麼樣的自己？期許自己再與自

己相見的未來時，會有甚麼改變及發展？「你

的勇氣或許會被吹散，但我會帶著關於你的記

憶，走向未來」。 

請思考並寫下你對自己的道別： 

 



學習單--人生清單表 

 

班級：＿＿＿＿ 座號：＿＿＿ 姓名：＿＿＿＿＿＿＿ 

影片《蒼蠅一分鐘的生命》 

1. 影片中的蒼蠅，一輩子有哪些清單內容？ 

2. 如果將一生的精力設定為 100％，這隻蒼蠅花了多少比例的精力實現了哪些價值？請排出前五

名。 

排序 清單內容 生命的比重(量) 期望的價值(質) 

1 
 

 
  

2 
 

 
  

3 
 

 
  

4 
 

 
  

5 
 

 
  

 

《我的人生清單》 

1. 請思考你的一生中最想完成的五大目標或願望，並說明其價值和意義。 

排序 清單內容 生命的比重(量) 期望的價值(質) 

1 
 

 
  

2 
 

 
  

3 
 

 
  

4 
 

 
  

5 
 

 
  

2. 如何善用自己有限的生命長度，獲得最富饒的生命品質？ 

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________ 



附錄四：馬拉拉的生平背景 

● 介紹背景 

馬拉拉·尤薩夫扎伊（Malala Yousafzai）是巴基斯坦活動家，以她對女性教育的奮鬥

和堅持而著名。以下是關於馬拉拉的生平故事，強調她在逆境中的堅持經歷： 

馬拉拉·尤薩夫扎伊於 1997 年 7 月 12 日出生在巴基斯坦斯瓦特（Swat）谷地的一個家庭

中。從小，她就在一個堅持女性接受教育的家庭中長大。她的父親是一位教育活動家，督促

她和她的兄弟姐妹都接受良好的教育。 

 

在 2012 年，馬拉拉在回家途中，因為她公開倡導女性教育而遭到塔利班武裝分子襲

擊，一槍射中她的頭部。她在這次襲擊中奇蹟地存活下來，但受到嚴重傷害。這起事件引起

了全球關於女性教育和人權的廣泛關注。 

 

儘管遭受這種暴力行為，馬拉拉並沒有放棄她的信念。她堅持不懈地繼續倡導女性接受

教育的權利，甚至在康復後重新開始她的教育事業。她成為全球女性權利和教育的象徵，被

授予諾貝爾和平獎以表彰她的堅持和勇氣。 

 

馬拉拉在逆境中展現出非凡的堅持和毅力，她的故事激勵著全世界的人們，提醒我們要

為正義和平而努力，並且永不放棄對更美好未來的追求。 

 


