財團法人東海大學附屬高級中學
107學年度第一學期自我探索選修課程規劃書
	課程名稱
	自我探索

	學分數
	2學分

	上課起訖日
	107年9月 4日 至 108 年 1 月15日

	上課總週數
	高中一年級：18週

	每週上課時間
及時數
	高中一年級：每週二第7與8節（15：10-16：50）

	上課地點
	____________教室

	課程目標
	身心自我探索，對不同階段的人而言，都是必須且切身的問題。本課程嘗試結

合感官、輔導及生命教育知能，循序漸進地去引導學生認識自己身體與感受，從中品嚐與欣賞屬於自己生命的芬芳與獨特性。為學生開啟感官視野，培養關懷能力的基礎。

	教學內容
及進度
	週次
	上課日期
	課程內容

	
	1
	9/4
	課程說明(團隊分組、擬定小組契約、了解團隊期待及擬定共識）

	
	2
	9/11
	談摔跤與行走美學，透過小組具體團體任務、競賽成敗來體驗挫折、分享各自挫折的經驗。談摔跤對生命的意義與價值。

	
	3
	9/18
	藉由認識左右腦的特性來探索自己，談平衡(身心靈的平衡美學)。

	
	4
	9/25
	心智圖學習與實作，團體發表

	
	5
	10/2
	1. 播放蔣勳美的覺醒中介紹視覺之美的一小段影片，讓同學喚起自己對視覺的覺醒。

2. 透過視覺的遊戲讓同學了解視覺錯覺、視覺暫留等現象及討論視覺錯覺帶來未生活帶來的影響。很多事情並不一定是眼見為憑。

	
	6
	10/9
	1. 兩兩同學一組，輪流當引導人及盲人體驗，引導人要在20分鐘內帶領盲人體驗者完成規定任務。

2. 體驗後經由學習單及團體分享活動中的體驗，經過體驗後能更珍惜擁有的靈魂之窗-眼睛。

	
	7
	10/16
	從各式練習傾聽的過程，引導成員了解自己與人互動的模式與內涵

	
	8
	10/23
	藉由大自然的洗禮，引領學生從團體進到獨自內在，獨處體驗進行個人傾聽反思

	
	9
	1. 10/30
	2. 從身體的呼吸與重心去體會與思考自己生命的重心。

3. 精油實作

	
	10
	11/6
	1. 校園巡禮，去校園用感官漫步，撿拾落葉、樹枝、
果實、石頭、落花等，感受校園美與芬芳等。
2. 利用校園隨處可得素材製作獨特的盆栽，創作獨一無二的作品，為其命名與小組發表。

	
	11
	11/13
	從酸甜苦辣鹹的食物體驗去回味生活

	
	12
	11/20
	從五感體驗引導學生去討論自己期盼的未來願景，生命藍圖初探

	
	13
	11/27
	第二次期中考，停課一次

	
	14
	12/4
	1.
發現校園療癒力:人與自然的連結是一種「本

能」，而非向自然「索取」。

2.
天生我材必有用。啟動塵封的「五官六感」，即

可與自然連結，進而獲取能量。

	
	15
	12/11
	透過實作來練習覺察情緒

	
	16
	12/18
	藉由肢體的團隊任務、關係情感溫度計覺察人我的互動

	
	17
	12/25
	微行動計畫討論與執行

	
	18
	1/1
	元旦連假，停課一次

	
	19
	1/8
	小組成果彙整與討論

	
	20
	1/15
	心旅地圖~各組成果發表展現(動態展)

	教學資源
	電腦、單槍、簡報筆、大空間的教室

	參考書籍與資料
	美的覺醒 身體52講

	作業設計
	學習單、微行動作業。

	成績評定方式
	學習單、體驗活動作業、上課參與度、微行動作業


