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※ 本單元由青年署研發並授權翻印。 

■ 本單元設計者： 

孫毓英（明新科技大學諮商輔導暨職涯發展中心主任） 

張慕平（國立清華大學教育心理與諮商學系碩士班研究生） 
楊慧琳（玄奘大學應用心理學系碩士班研究生） 

■ 引用本單元請依據「創用 CC 公眾授權條款」
（http://www.creativecommons.org.tw/about）註明下列兩者之
一： 

孫毓英、張慕平、楊慧琳（2019）。我的人生製片師。載於何希慧、劉孟奇、
劉淑慧、辛宜津、吳淑禎（主編），教育部青年發展署大專校院學生職涯
發展教材（2019 版）。 

■ 本單元提供搭配使用之數位教材 

➢ 教師版：https://youtu.be/lNGtryi8Rac  

➢ 學生版：https://youtu.be/z1J1oKQEYpA 

■ 摘要 

1.引導學生回到個人日常經驗中，為其當前的生涯命名，以提取出目前的生
涯風格。 

2.引導學生認識自己的興趣，結合想像力、創造力及行動力，協助學生打造

個人生涯願景，勾勒未來發展圖像。 

3.由日常興趣中發掘學生的特質與優勢，並學習打造行動計畫。 

4.鼓勵學生分享自己的生涯願景。 

 
  



一、 單元定位 

（一） 基本資料 

主軸 

與 

單元 

L 職涯優勢學習 

L1 發掘優勢 

□ L11-乙 1 梳理高峰經驗 

□ L12-乙 2 發掘志趣熱情 

□ L13-乙 3 掌握才幹資產 

□ L14 打造個人特色 

L2 提升優勢 

□ L21-丁 1 多元學習經驗 

□ L22-1-丁 2提升才幹之道_看見
變化 

□ L22-2-丁 3提升才幹之道_學習
策略 

□ L23-乙 5 檢視今日學習 

□ L24 服務學習開展生涯 

P 職涯進路準備 

P1 體察職業運作 

□ P11-丙 1 職業視窗
六宮格 

□ P12-丙 2 職涯焦點
人物誌 

□ P13 三創打開新視
界 

□ P14 國際移動拓展
職涯 

P2 展現個人競爭力 

□ P22-乙 4 開創未來
工作 

□ P23-乙 6 統整理想
現實 

□ P24-戊 2 求職與自
我行銷 

□ P25 求職心法 show
大亮點 

P3 掌握職場社會化 

□ P31-戊 1 角色脫離
-進入職場 

□ P32-丙 3 職場守護
與捍衛 

□ P33-1-戊 3 職場社
會化_新人功課 

□ P33-2-戊 4 職場社
會化_高效習慣 

□ P34 職場互動順勢
行 

□ P35 職場減壓沒煩
惱 

A 職涯籌劃實踐 

A1 打造希望感 

□ A11-甲 1 圓滿人生怎麼過 

□ A12-1-己 12 SMART 規劃個人發
展 

□ A12-2-己 11 打造未來願景_勾
勒圖像 

■ A12-3 我的人生製片師 

□ A13-己 21 籌劃圓夢行動 

A2 提升實踐力 

□ A21-1-己 22 盤點實踐資產 

□ A21-2-己 13 享受意外變動 

□ A22-1-己 23 落實實踐之道_回
歸圓心 

□ A22-2-己 23 落實實踐之道_衝
突對話 

□ A23-1-庚 1延伸實踐經驗_製作
圓滿 

□ A23-2-己 24 延伸實踐經驗_展
望未來 

授課 

時數 
2+2 節（4 節） 場地 

■ 一般教室 □ 電腦教室 

□ 其他特殊場地：                   



課堂場
景設定 

體驗性活動、創作、對話與反思。 

授課者 
1.一般教師具備牌卡使用及生涯規劃的基本概念。 

2.最好能由學輔人員、諮商心理師或具備生涯輔導知能者協同教學。 

教師課
前準備 

1.教師於此單元實施前，先瀏覽過每位學生的「自畫像」，以為本單
元的進行預作準備。 

2.需事前熟悉「尋嘗日：生活興趣探索卡」的使用方式及設計理念，
最好能夠自己先使用過（用於個人探索），試著回答何以喜歡某幾
項日常活動，並與個人特質連結。事先熟悉「生活興趣興趣探索卡」

之操作與帶領方式。 

教學資
源工具 

電腦、投影設備（播放影片用）、8 開圖畫紙（一人 3 張）、水性美工筆
或色鉛筆、多色螢光筆、不透明紙袋或箱子、抓周物品（不易憑觸覺
可辨識的物品為主）、尋嘗日—生活興趣探索卡（3~4 人∕組，1 組使
用 1 副即可）、便條紙（可用於記錄學生之討論與分享）、各項活動之
範例 

作業 實完成課堂學習單。 

評量 

方式 
實作評量（完成課堂學習單並與同儕討論分享）。 

備註  

（二） 單元學習目標 

整體學習目標 本單元學習目標 

生
涯
素
養 

掌控力 
能透過活動的帶領，引導學生從日常生活經驗中來覺察自
己的興趣與喜好的活動。 

執行力 
讓學生能勇於追求自己所感興趣的事，持續學習、持續投

入。 

建構力 
引導學生認識自己的興趣，結合想像力、創造力及行動力，
協助學生打造個人生涯願景，勾勒未來發展圖像。 

開放力 
體會多重興趣的發展與投入，可讓個人生涯籌劃時有更多
的選擇性。 

生命力 
因應生涯及社會的變動性，協助學生看見生命的可能性，
活出多種美好的人生。 

生
涯

發

發掘志趣熱情 
透過日常喜歡的活動，發掘生活中的好時光，找到自己的
志趣及熱情。 

建立才幹資產  



整體學習目標 本單元學習目標 

展
任
務 

掌握資源網絡  

勾勒生涯願景 
透過「生活興趣探索」，結合想像力、創造力及行動力。勾
勒未來生涯的發展圖像。 

實踐理想生活 
盤點個人已具備哪些條件（能力、特質等）及釐清自己的
生涯理念和風格，學會實踐自己生涯夢想的方法，實際實
踐自己的理想生活。 

展現行銷自我  

準備適應職場  

持續建構調整  

*表中空白目標欄表示這個項目並非此單元欲注重、凸顯之能力指標。 

二、 授課計畫 

（一） 引起動機：抓周恐怖箱（10分鐘） 

操作摘要句： 

透過恐怖箱猜東西的遊戲，引導學生開展對自我探索的好奇心與多元的
可能性。 

操作說明： 

1.教師準備一個看不見裡面東西的紙袋或者箱子，裝入一件物品（最好是不
易憑藉觸覺辨識出的物品，或者具特殊造型的日常用品），例如＿＿。接
著請一名學生來摸摸看，並透過口語描述該物品（如果該名學生知道答
案，則不能直接說出物品名稱），例如：摸起來滑滑的、大小跟拳頭差不
多大等，並讓其餘的學生猜。 

2.無論是否有人猜對，教師可接著引導學生分享，在剛剛的過程中使用了哪
些方法來猜？並適時與後現代取向的生涯觀點做連結。 

3.將活動的意涵與後續課程主旨連結，作為開啟課程的預告。 

【指導語】 

「華人有一個傳統叫『抓周』，就是在小孩滿周歲的時候，家長和親人
會為他準備許多可以代表特定職業的物品，看小孩抓到哪個東西，就可能意
味著他長大以後將從事的職業。例如抓到算盤，可能是要當會計師，抓到聽
診器則是要當醫生等。我手裡現在有一個紙袋，邀請一位自願的同學上來，
抓抓看、摸摸看裡面裝的是什麼？」（進行操作說明 1、2） 

「雖然現在抓周儀式多以趣味性為主，不再抱有那麼大的命定和絕對

性，但多數的人對於生涯規劃仍抱持著類似的想法，像是大學讀什麼科系，
就要從事什麼樣的工作，男生就應該讀理工科，讀資訊或金融以後找工作比



較穩定，你如果對藝術有興趣，以後賺夠了錢再去學就好了。真的嗎？告訴
我們這些事情的人，其實跟我們一樣，是連自己能活到哪一年都說不清楚的
人，何以讓他們來決定我們自己要過的人生呢？」 

「當我們相信裡面的東西是既定的、不會改變的，我們會根據描述刪去
可能性，不斷搜尋符合所有描述的物品，去對應它。這個過程就像過去我們
在探索生涯的路線一樣，以為透過測驗瞭解到自己的興趣、能力之後，要去
對應某個職業。我們把自己當作袋子裡面的物品，視它為不會變動的、是為
了某種功能而被創造的。在過去可能確實如此，但在現在科技進步快速、變
動不斷的時代下，我們比從前的人要面臨更多的不確定性和變化，但也擁有
更多的可能性和機會。袋子裡的物品不再局限於某個物體外型、某種功能，
而是獨特的，由敘述的人、說故事的人來創造的，就像剛才上來為大家描述

物品的Ｏ同學那樣。」 
「透過前面的單元課程，我們認識到自己的興趣、能力與優勢，也更具

體地認識了不同的職業、職場文化與展現自己的方式。接下來我們有四節課
的時間，要帶大家盡情的發揮創意、探入自己的紙袋，在各種有趣、令人著
迷的可能性上說出專屬於你個人獨特的生涯風格，並嘗試建立計畫。」 

給授課教師的 MEMO 

◼ 在進行此授課計畫前，需請學生依前面單元的自我探索結果，統整繪製
成一張心智圖（下文稱為「自畫像」。）「自畫像」的組成可由學生自由
發揮，基本參考架構如圖 1： 

 

圖 1（自畫像心智圖架構） 

◼ 建議教師於此單元實施前，先瀏覽過每位學生的「自畫像」，以為本單元
的進行預作準備。舉例來說，如有學生的「自畫像」元素較少，可於單元
進行過程中多引導其思考、紀錄；也可作為主要活動一分組的依據，促

進同儕之間的合作、交流與協同學習。 



（二） 主要活動一：讓熱情指路（40分鐘） 

操作摘要句： 

藉由「尋‧嘗日：生活興趣探索卡」引導學生回到個人日常經驗中，為
其當前的生涯命名，以提取出目前的生涯風格。 

操作說明： 

1.鼓勵學生分享自己目前對於生涯的關注或期待。 
2.邀請學生從生活興趣探索卡的活動卡正面挑選出 6 到 8 張喜歡的日常活

動。 

3.請學生小組分享平時如何從事這些活動。 
4.進一步透過提問，找出生活中能產生心流（flow）（參閱備註）經驗的活動。 
5.向學生介紹何謂心流：心流是一種將個人精神力完全投注在某種活動上的

感覺，心流產生時同時會有高度的興奮感及充實感等正向情緒。 
6.為自己的日常命名→提取出目前生涯的基調。 

【備註】參考影片：如何擁有最強大的學習之心！《心流》https://yout
u.be/4LfbMEzjsZc  

【指導語】 

「生涯規劃」聽起來感覺是重要，但是又不知道該如何開始的一件事，
好像很多時候我們根本不知道自己對於未來想做什麼或是能做什麼；大家願

意分享自己在生涯規劃中遇到了什麼狀況？或是會希望別人怎麼協助你呢？ 
現在我們可以先透過生活興趣探索卡，一步一步地找到自己喜歡做的事

或是擅長的事。 
（1） 3-4 人一組，大家看到桌面上有許多色彩繽紛的牌卡，上面有寫了許

多的活動項目，現在請大家看看上面的活動，然後挑出 6 到 8 張的自
己喜歡的日常活動，填寫到單子上。（備註：沒有牌卡則可直接分享） 

（2） 現在請大家在小組裡分享自己平時都怎麼從事這些日常活動，可以說
說自己為什麼喜歡做這些活動？平時多常進行這些活動？例如若在單
子上填寫了旅行，可以和大家分享自己喜歡去哪裡旅行？喜歡單獨或
是跟誰去？多久會去旅行一次？在旅行中最享受或是最有趣的事情是

什麼？ 
（3） 請同學回想一下自己在做哪些活動的時候是特別專注、忘記時間、不

受外界干擾，甚至可以持續好長一段時間都不覺得累？或是從事哪些
活動後，感到精神振奮？或是哪一項活動你很喜歡，但是卻一直沒有
去做？沒有去做的原因是什麼？ 

（4） 透過「A E I O U」的架構幫助同學生更瞭解心流經驗當中有哪些的元
素？（參考附件 1） 
◼ A指的是活動： 

當我們在進行這項活動的時候，我實際上在做的是什麼事情？ 
◼ E指的是環境： 

當我從事這個工作的時候，我喜歡在什麼樣的環境？ 

◼ I指的是互動： 
在從事這項活動的時候，是跟什麼樣的東西，或是什麼樣的人在進
行互動？ 



◼ O指的是物品： 
在從事這個活動的時候有使用哪些物品？比如電腦、手機、或者是
籃球等。 

◼ U指的是使用者： 
在從事這個活動的時候，身邊可能有誰？或是跟誰一起參與？ 

（5） 現在請大家想想若你的日常生活被拍成一部紀錄片或電影，這部屬於
你影片片名會是什麼？（為自己的日常命名，點出目前的生涯風格。） 

給授課教師的 MEMO： 

◼ 引導學生增加個人日常興趣與職業的連結。 

◼ 藉由日常興趣發掘學生的特質與優勢。 

◼ 沒有牌卡則可直接分享。 

◼ 依據學生統整後的生涯願景（影片命名），鼓勵學生擬定生涯規劃，加強
實踐動機。 

（三） 主要活動二：繪製好時光心智圖（50分鐘） 

操作摘要句： 

延續上項活動，從產生心流（flow）經驗的活動出發，運用心智圖的方
式，展開自由創意的發想，以產生全新的生涯可能性。（參考附件 3） 

操作說明： 

1.將前一個活動所產生的影片片名作為「好時光心智圖」的核心。 
2.以各項活動作為第一層的分支，並將活動一操作說明 4 的分享內容擷取自

己認為重要的部分、相關的聯想繪入好時光心智圖的第二層；接著再從第
二層的字詞聯想更相關的字詞，以完成第三層，也可再依此方式繪製第四
層。 

3.把所有的點子混合在一起（參考附件 4）。 
自隨機聯想的最外圈，挑出有趣或特別顯眼的點子，那些點子不一定彼此

相關，想辦法把幾個獨立的元素，拼成數個你想嘗試的「可能性」。 

【指導語】 

上一堂課我們透過了生活興趣探索卡，挑選出我們自己喜歡的興趣，並
為我們的日常活動取了一個名字，現在請大家把自己的影片名稱寫在圖紙的
中間。 

然後從中間的圓圈以放射狀，將上次挑選的日常活動繪製在旁邊，成為
第一層分支。（將日常命名作為「好時光心智圖」的核心） 

接著大家回想一下當初自己選擇這些活動時的原因、感覺，把你想到
的、覺得重要的部分，對應日常活動項目，以同樣的方式繪製成第二層。

（以興趣活動作為第一層的分支，並進行自由聯想完成第二層） 
再從第二層所填寫的字詞，聯想更相關的字詞完成第三層，也可在以此

方式繪製第四層。（可將活動一的分享內容擷取繪入第二層；再從第二層聯



想字詞，以完成第三層、第四層） 
最後我們從最外層，挑出你覺得有趣、吸引你的點子。這些點子彼此並

不相關也沒關係，就依照你的感覺挑選。 

【範例說明】 

以附件 4 為例，分為二個步驟： 
1.第一個步驟：我們要找到心智圖的核心，這個核心就會是上一個活動學生

們所取出來的電影片名，比如說某個學生取的是「旋轉目光」，圖片的中
心就會是「旋轉目光」這四個字。心智圖第一層出來的分支，就可以取用
他前面所選出來他喜歡的活動，像是逛街、畫畫、打籃球等等這類的活
動，特別是有「心流」經驗產生的活動來做為第一層分支的元素。 

2.第二個步驟：有了核心，也完成第一層分支，之後我們就要透過「自由聯
想」的方式來完成第二層、第三層、甚至是第四層的內容。 
「自由聯想」要怎麼進行呢？自由聯想其實是一件滿困難的事情，因為我
們平常在思考的時候，我們可能會希望事情是很有邏輯，一定要很有關聯
的去聯想下去。其實，自由聯想很重要的關鍵就是不需要思考，而且要非
常快速的直接回應。如附件 4 所列：這個同學的核心是旋轉目光，然後他
的第一層分支就是一些他喜歡做的活動，像手作、美編、旅行交友、電影
和閱讀等。以旅行交友為例，他的第二層出來可能他就聯想到美食，美食
再聯想出來包括嘗鮮、品味等等，這個部分的話就是有三層的分支，當進
行自由聯想的時候，可建議同學從第一層連到第二層的時候會建議同學們
要多想幾個，比如說：在旅行交友，我們可以想到美食、想到森林、想到

夥伴、想到冒險，其實想越多，越有可能有好的點子出現的，所以當我聯
想出森林之後，再往下聯想，一個詞接著一個詞的 ，就不會再回到前面
的旅行交友。 

給授課教師的 MEMO： 

◼ 引導學生依據關鍵字依序分層繪製心智圖。 

◼ 如果學生在個人特質的統整上尚不明確，則可以帶領學生進行尋嘗日牌
卡的計分，並引導其將前三高分類型的特質與優勢描述，增添到心智圖
上。 

（四） 主要活動三：生涯超展開產生器（50分鐘） 

操作摘要句： 

延伸前節課的內容，透過短片再次重申生涯的多元與可能性，並藉由創
意發想職務的活動鼓勵學生開展獨特的生涯故事。 

操作說明： 

1.短片欣賞：TED Talk《為何某些人沒有一個真正的天職》，艾蜜莉‧霍布
尼克。 

2.延續活動二好時光心智圖中，挑選最外圈三個引起你注意的字詞（參考附
件 2、附件 6）。 



3.將圈選出的字詞，拼湊出一個你覺得有趣、可以助人的工作。 
4.為此工作職稱命名。 
5.描述工作內容。 
6.嘗試塗鴉新工作。 

【指導語】 

上一堂課我們繪製了屬於自己的好時光心智圖，也一層一層的畫出和自
己日程活動相關的細節，現在需要請大家看看自己的心智圖，然後從最外圈
我們所想的字詞中，選出三個最吸引你的字詞，然後將它圈起來。 

接著我們試著將這三個字詞，連結或拼湊出一個你有興趣或是可以幫助
人的工作，不用考慮現實生活中是否真實存在這個工作。 

然後我們為這個「新工作」的職稱命名，想想看這個職位元需要做哪些
工作內容？試著將內容畫出來。 

給授課教師的 MEMO： 

◼ 學生連結或拼湊出的工作不限定為目前職場職缺，任何天馬行空的可能
性都可以鼓勵學生進行創作。 

◼ 引導學生擬定該職稱的工作項目。 

（五） 主要活動四：打造你的行動計畫（40分鐘） 

操作摘要句： 

規劃五年計畫，找出計畫主軸，並進行評估。 

操作說明： 

1.以活動三設計出的職務為主軸，設計自己近五年生活的行動計畫（參考附
件 7、8）。 

2.用一個小標題，點出此計畫的主要精神。 
3.將每一年欲進行的事件填入時間軸，即使是個人生活以及和事業無關的事

情，也全部填入。 

4.寫下 2~3 個人生選項會處理的問題。 
5.在長條圖上評估幾件事情。 

【指導語】 

在前兩堂課中，我們透過繪製心智圖的方式將自己的日常興趣逐步延伸
向不同的領域或方向發展，並且從心智圖中創作了一個為自己量身打造的全
新職務，然後也畫出職務的圖像。 

現在我們仍以上次創作的職務為核心，為自己設計未來五年的行動計
畫。大家看到學習單上的時間軸上有五個空缺，每一個空缺代表一年的計
畫，請大家先為自己的計畫擬定一個小標題，這個小標題代表著你的計畫的

主要精神。 
然後開始為每一年想要完成的事件，填入時間軸中，填入的事件可以是

想完成和生涯相關的目標，也可以是個人生活的計畫，只要是你想在那年做



到的事情，都可以把它寫進時間軸裡。然後依序的填入第一年、第二年、第
三年到第五年的規劃。 

接著，我們看看自己所擬定的計畫可能會有哪些想問的問題？任何的可
能、假設都可以。看看我們的時間軸中的每一年我們會獲得什麼經驗？每一
年裡我們將扮演什麼角色？過程中會有什麼需要處理的問題？朋友可以協助
我們嗎？相關資源要怎麼取得？還有哪些部分是自己感到好奇的？都可以簡
單的填到學習單中，讓我們的行動計畫藍圖可以更加明確。 

最後藉由剛剛的那些問題，在長條圖中畫出自己評估的結果。例如第一
關於「資源」我是否擁有執行這個計畫需要的時間、金錢、技能跟人脈；第
二「喜歡的程度」這個計畫帶給我什麼感受？是充滿熱情、或者是覺得很冷
淡呢？第三「自信程度」我有多麼確定這個計畫是行得通，我對這個計畫的

自信有多少分數呢？第四「一致性」這個五年的計畫是否有符合你個人的工
作觀、人生觀呢？ 

【範例說明】 

以影片中某同學的作品（計畫標題：平淡幸福）為例，他對於五年的規
劃，第一年他想要完成畢業專題、考取導遊證照、結婚、搬家；到了第二年
他想要去間民宿兼果園的地方工作，甚至他要去日本的山形縣找朋友遊玩；
第三年、第四年、第五年就是依序他個人的不同的規劃。 

在這樣的規劃之下，他為自己的計畫標題取的是「平淡幸福」，亦即他
希望在一個充滿競爭的社會當中，平淡幸福可以成為一個很棒的事情。他透
過開放體驗農田的生活，來帶領人們回歸這樣子的平淡幸福。因此，他提出

的三個問題是在這五年的計畫當中：  
1.我是否感到幸福而且滿足了呢？ 
2.我有沒有能力帶給別人好的回憶？ 
3.我是否還有保留最純粹的初心？ 
4.最後，他針對他的資源、喜歡程度、自信程度還有一致性進行評估。 

給授課教師的 MEMO： 

◼ 進行操作說明 2 時，需要引導學生擬定可代表此行動計畫的標題。 

◼ 進行操作說明 3 時，可鼓勵學生將自己近五年的年度計畫都填入時間軸

中。 

◼ 進行操作說明 5 評估時，可拿出「自畫像」心智圖來參考對照。 

◼ 此項行動計畫的重點非找出答案，而是鼓勵學生學習接受、探索問題，
並能對人生中的各種可能都充滿好奇。 

（六） 總結：反思與回饋（10分鐘） 

操作摘要句： 

帶領學生針對前面的課程活動，提出困難之處，並進一步的探索個人的

生涯期待及願景。 



操作說明： 

在前面的課程中，我們透過繪製心智圖的方式將自己的日常興趣逐步延
伸向不同的領域或方向發展，並且從心智圖中發想出一個為自己量身打造的
全新職務。現在我們接續剛才所發想出的職務，著手規劃未來五年的行動計
畫。填完五年的計畫後，請為自己的計畫取一個名字，點出主要精神。 

「接著，寫下這個計畫『要問的問題』，意思是在你所規劃的五年生活
中，你所想要測試、探索或發現的是什麼？」 

給授課教師的 MEMO 

◼ 針對寫下計畫所要回答的問題，讓學生說明那些可能是較困難的，教師
可多引導學生思考，之所以規劃了此五年的計畫，是想要瞭解什麼？想
要進一步認識自己或世界的什麼部分？ 

◼ 引導學生打破「一定要找出最好的人生願景，擬定計畫，並著手進行」的
生涯迷思，以「我可以活出多種美好的人生（也可以擬定各種計畫），我
得做的是選擇接下來要先開闢哪一條路。」的想法來取代，以降低著手制
定計畫的阻礙與焦慮。 

◼ 重要提醒: 
（1） 在授課之前建議老師們一定自己先 RUN 過每一個活動。 
（2） 生涯是充滿變化的，讓學生明白他可以有很多種、不同的生涯選

擇，可以有不同的美好的人生。 

（七） 延伸活動：分享願景（10分鐘∕每人） 

操作摘要句： 

組成一個生命設計團隊，與好友分享計畫、彼此回饋。 

操作說明： 

1.5-6 人為一組，輪流分享個人的五年計畫。 
2.邀請其他成員給予回饋。 

給授課教師的 MEMO 

◼ 回饋的基本原則：問好問題、不批評、不檢討內容、不給修剪建議，而
是提供可以擴大既有想法的點子（向上加乘）。 

◼ 提問的秘訣：以「請你多談一點關於……的事」，讓提問成為一種支持，
而不是質問。 

◼ 建議也可以競賽方式進行，讓學生針對「打造你的行動計畫」主動發表計
畫內容，並邀請同學給予回饋。回饋方式可寫在便條紙上，並黏貼於該

計畫的海報上，隨後計畫發表人會從便條紙中選出一張他認為最有幫助
的回饋，提供該回饋的同學將可獲得精美小禮物一份。 
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附件 1： 

由「A E I O U」探索「日常生活」 

日
常 
活

動 

A 活動 
 
實際上在做
什麼事？是
團體進行或
個人活動？

是否扮演特
定角色，或只
是參與者？ 

E 環境 
 
進行活動時，
身處何方？ 
那是什麼地
方？帶來甚

麼 樣 的 感
覺？ 

I 互動 
 
當時互動的
對 像 是 什
麼？人或機
器？是一種

新型式的互
動，還是熟悉
的互動？正
式 或 非 正
式？ 

O 物品 
 
你是否正和
任何物品或
裝置互動？
手 機 或 棒

球？是什麼
物品帶來或
加強投入的
感覺？ 

U 使用者 
 
一旁有誰？
他們帶來正
面或負面的
體驗？ 

1. 

     

2. 

     

3. 

     

  



附件 2： 

由「A E I O U」探索「日常生活」（範例） 

 

  



附件 3： 

好時光心智圖學習單（可參考附件 4，自行發想繪製） 

 

（此學習單無需列印，建議可直接使用全白八開圖畫紙，橫式） 
  

 



附件 4： 

好時光心智圖（範例）建議使用 8K 圖畫紙，橫式 

完成三層之版本（粗線標記於最外層圈選出的三個字詞） 

 
完成四層以上版本（橘線標記於最外層圈選出的三個字詞） 

 



  



附件 5： 

生涯超展開產生器（學習單） 

看著先前畫好的「好時光心智圖」，挑選最外圈三個引起你注意的字詞（憑直覺，
留意「跳到眼前」的字詞。） 

1. ______________________ 
2. ______________________ 
3. ______________________ 
 

 
試著用這三個字詞，拼湊出一個你覺得有趣、可以助人的工作（天馬行空也可以）。
替這份工作取一個名字，描述工作內容，接著用簡單幾筆畫出這個新工作。 

職稱：____________________________________________ 

職務內容：
_____________________________________________________________________
_____________________________________________________________________ 
隨手畫： 
  



附件 6： 

生涯超展開產生器（範例） 

看著先前畫好的「好時光心智圖」，挑選最外圈三個引起你注意的字詞（憑直
覺，留意「跳到眼前」的字詞。） 

1. 留白 
2. 香料 
3. 溫柔 
 

試著用這三個字詞，拼湊出一個你覺得有趣、可以助人的工作（天馬行空也可
以）。替這份工作取一個名字，描述工作內容，接著用簡單幾筆畫出這個新工
作。 

職稱：生涯調味師 

職務內容： 

幫助人們在生涯轉換或者空閒的一段時間中，規劃專屬於他個人的體驗或行程，
讓他能經驗到生命中的多元風味，以及自身能量中的柔軟彈性。 

隨手畫： 

 



  



附件 7： 

打造你的行動計畫（學習單） 

計畫標題：                                

 

這個計畫要問的問題 
1. ____________________________________ 
2. ____________________________________ 

3. ____________________________________ 
 

 
  



附件 8： 

打造你的行動計畫（範例） 

計畫標題： 拓荒啟程之漫步   

 

 
這個計畫要問的問題 
1. 從一般教育體制中我可以帶走什麼？ 

2. 真的有市場嗎？  
3. 是否太貪心？  

 



 


