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臺中市 113 年度生命教育教案甄選實施計畫 

生命教育議題融入綜合活動領域家政科課程示例- 

「把握每一秒 活得更精彩」 

一、內容說明 

(一)設計理念： 

「時間就是金錢」，顯現時間的重要性，然而時間的無形價值，卻難以真的使用金錢購買，

若無妥善的時間管理，短時間內，事情容易一團亂以及養成拖延的壞習慣，長久之後，也許人

生就變得一事無成，又或者錯誤的事情輕重緩急的順序排列，導致自己嗡嗡的忙碌著，卻是徒

勞無功；故設計此方案讓國中生可以體認到時間管理的重要性，並且從現在就能養成好習慣能

妥善利用每一刻的時間，活在當下把握現在，掌握自己的生活和人生，成為時間的主人。 

(二)單元架構圖： 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

(三)單元內容： 

領域/科目 綜合活動領域  設計者 洪嘉男 

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   七  年級 

□第五學習階段       年級 

教學節數 2 

實施類別 

■單一領域融入 

跨領域融入 

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 

把握每一秒

活得更精彩

未來的我

時間管理
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單元名稱 「把握每一秒 活得更精彩」 

設計依據 

核心 

素養 

總

綱 

核

心

素

養 

A自主行動 
A1.身心素質與自我精進  
 

領

域 

核

心

素

養 

具

體

內

涵 

綜-J-A1探索與開發自我潛能，善用資源促進生涯適性發展，省思自我價值，實踐生命意義。 

綜合 

活動 

主

題

軸 

自我與生涯發展 

主

題

項

目 

b.自主學習與管理 

學習 

重點 

學

習

表

現 

1b-IV-1 培養主動積極的學習態度，掌握學習方法，養成自主學習與自我管理的能力。 

學

習

內

容 

家 Ca-IV-1個人與家庭生活的金錢及時間管理。 

生命

教育

議題 

融入 

學

習

主

題 

終極關懷 

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。 

教材來源 自編(網路圖文，文章論述仍屬網路作者，本人引用僅作教育用途) 

教學設備 電腦、文具、電視、麥克風、小組討論桌椅 
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學習目標 

1. 理解時間管理的意義。 

2. 能了解時間管理的要素，分清楚輕重緩急的意義。 

3. 願意將時間管理落實於個人生活中。 

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 

活動一未來的我 

一、以下問題，老師將逐題請同學分享自己的想法。 

請同學閉上眼睛，開始勾勒出十年後的自己?(約20歲) 

十年後，你會長什麼樣子? 

十年後，你住在什麼樣的房子?這間房子在哪裡? 

十年後，你想看到自己身上穿什麼衣服? 

又過十年後，就是二十年後(約30歲) 

二十年後，你身邊會有什麼人?他們跟我的關係是什麼? 

二十年後，你會每天工作嗎?做什麼?工作型態又是什麼? 

二十年後，你又會長什麼樣子?(包含氣質、走路的樣子、頭髮長度等) 

二十年後，你想看到自己身上穿什麼衣服? 

慢慢的~到了中年的五十歲，你覺得自己會用那些形容詞的形容自己?

健康帥氣、駐顏有術、勤勤懇懇、事業有成等、熱心公益、世界聞

名。  

如何在未來的時光中，成為自己心目中的理想，讓自己在那個非常著

迷的領域，變成一個連現在的自己都會尊敬的專家、達人、勤奮的生

活英雄。未來的一切，取決於每個人怎麼善用自己的時光。 

二、時間的重要性 

(一)老師請大家思考: 86400 秒不是什麼高深的學問，它只是一天的時

間，但是，在這 86400 秒當中，你曾經參透什麼樣的意義嗎？！ 

想知道「一整年」的價值，就去問被死當的學生。 

想知道「一個月」的價值，就去問曾經早產的母親。 

想知道「一週」的價值，就去問週報的編輯。 

想知道「一天」的價值，就去問想買 65 折的領日薪員工。 

想知道「一小時」的價值，就去問在等待見面的情侶。 

想知道「一分鐘」的價值，就去問剛錯過火車的人。 

想知道「一秒鐘」的價值，就去問剛閃過一場車禍的人。 

想知道「千分之一秒」的價值，就去問奧運的銀牌得主。 

世界上最無情的東西是什麼？是時間。 

世界上最公正的東西是什麼？也是時間。 

時間並不會因為你生病而等待你， 

時間並不會因為你做事慢而等待你。 

時間是很公正也很吝嗇。 

它給每個人的永遠是一樣： 

一年三百六十天，一天二十四小時，一小時六十分鐘! 

(二)你的人生精采度是37或0.03? 

說明1：1.01 的 365 次方= 37.78343433289 >>> 1 

說明2：1 的 365 次方= 1； 

說明3：0.99 的 365 次方= 0.02551796445229 <<< 1 

365 次方代表一年的 365 天，1 代表每一天的努力， 
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1.01 表示每天多做 0.01，0.99 代表每天少做 0.01， 

365 天後，一個增長到了 37.8，一個減少到 0.03 ！ 

1.01 = 1 + 0.01，也就是每天進步一點， 

1.01 的 365 次方也就是說你每天進步一點， 

一年以後，每個人將進步很大，遠遠大於 “1”； 

(三)老師請同學分享自己認為那些事情，可以為你的每一天加分? 

結語：讓有意義的事情進入你的生命中，或走進別人的生命，讓彼

此的生命更加精采 
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瞭解讓自己表

現更好的行為 

活動二時間管理 

 (一) 時間碎片 

老師說明活動規則，老師將手抓塑膠幣，往天空一撒，擲地有

聲的落在教室各處。 

碎片分成四種幣值，藍1000黃500綠100粉紅50，現在要透過團

隊討論擬出策略，把散落的時間碎片找回來。放在自己小組的

橡皮筋圈內。最後由獲得最多的碎片價值的組別獲勝。 

1.一人一次一片 

一組一次派出一人，最多拿一片(不可多拿)。 

2. 疊好接力再出發 

回來放在橡皮筋圈中疊成一疊，輪換下一個人出發。 

3. 30秒比錢多  

限制時間 30 秒，碎片放置桌上中，比哪組錢最多。 

4. 拿到別人不能碰 

握在手裡，別人桌上的，任何人不可移動。 

5. 小組討論策略 

各組請討論策略、棒次，每個人輪流到，才能開始重複。 

6. 競速開始 

猜測哪一組會獲勝。以面額加總最高為獲勝。 

(二) 老師逐題提問，請同學回答? 

1.請問剛剛我們是不是一起經歷了三十秒？但是結果一不一

樣？為什麼會不一樣？ 

2.同樣的時間當中，為什麼有些人產值比較高？ 

3.當各組策略、條件都差不多的時候，贏的隊伍做對了哪些

事？ 

4.用什麼態度或觀念來玩，比較容易搶到最多的時間？ 

5.在日常生活中，你是否有像參與這活動一樣積極進取? 

6.在日常生活中，你是否有拖延的習慣? 

(三)老師歸納時間管理三要素 

1.收集過去的經驗-整理過去的時間，評估自己效率如何？ 

2.排序未來的行程-輕重緩急與時間排成的技巧? 

3.行動當下的專注-光用想的做不到，行動會讓你意想不到? 

4.在同樣的時間內的做事效率，好的效率會直接影響到你的生

產力。其實，時間管理就在講三件事「收集」、「排序」、

「行動」。我們如何落實於生活中，請大家思考。 

三、時間管理總結 

老師回顧這兩堂課的重點，詢問同學印象最深刻的內容，或者

自己的感想。 
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二、教學提醒(或省思) 

「我們還那麼小? 」、那麼年輕，未來太快了吧?」、「時間管理有用嗎?」 

進行課程前，學生的疑問總是五花八門，因為孩子們總是還停留在國小兵來將擋，水來土掩，

臨時抱佛腳的想法，老師請孩子靜下心來，思考我們尋求的人生目標，一切都是「日積月累的力

量」，唯有及時把握，才能活得精采。 

「市面上大量的時間管理書籍以及專業師資授課如何管理時間」 

老師接下來會利用網路直接搜尋現在有關於時間管理的書籍，學生一看居然有那麼多成功人士，

都將自己的時間管理經驗分享，一來感受到此議題的重要，二來也鼓勵學生學習如何管理時間，甚

至創造自己的管理理論。 

「出乎意料的人際議題?」 

同學問我:老師，我其實都不想跟同學去投販賣機、上廁所，我想利用下課時間背單字，寫功課，

但是我不敢拒絕。聽完學生的困擾，我突然反思自己身上，因為自己擔任行政，也很熱心，因此常

常花上許多時間在支援協助，於是我跟學生開啟了另一門課程，拒絕的藝術、熱心助人是否為情緒

勒索的議題。 

「You can always be who you want to be.」 — Isas Wu 

你永遠能夠成為你想成為的人，過去的時間運用品質有很大的改善空間，不會因為老師2節課的時間

有所改變，我對學生有信心，只要願意開始列出具體行動方案，然後持續地覺察自己的狀態，反思

如何調整，一定做得到的！  
 

三、附件(課程所需學習單或作業) 

附件一 時間管理簡報 

附件三 時間管理大師學習單 

本課程所需之圖文、活動方式引用自網路資料，本人僅做教育用途，權益仍屬原作者。 
 

四、附錄(給教師的、或給學生的可補充資料) 

附錄： 無。 
 

五、參考資料 

(一)網站：https://focuschool.com/莊越翔（專業想）時間管理技巧。 

(二)網站：https://life.edu.tw/教育部生命教育全球資源 

https://life.edu.tw/

