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開課學制

別/年級 
二技/四技  通識選修 全年級 學分數 2 總時數 36 

課
程
說
明 

  本課程以學生為本位，從學生有興趣及關注的人生議題入手，

結合校、內外教師及專家之學養及人生經驗，跨領域且系統性地以

傾聽、對話、閱讀、反思寫作等方式，讓學生能透過選擇、分析與

運用新知，探尋生命意義，有效規劃生涯發展，肯定自我價值並自

我精進，追求至善與幸福人生。 

  本課程目標除符應本校通識教育中心核心素養「溝通表達與問

題解決」、「身心素質與美學素養」、「多元文化與國際理解」。

教材教法側重學生熟悉的科學、哲學、文學、史學等智慧。課程分

成三單元：「內在對話練習與身心覺察」、「錯誤、習慣與快樂練

習三部曲」、「練習改變與創造快樂」，巧妙運用聽（傾聽自我/

傾聽他人）、說（說故事/與他人對話）、讀(文本/影像)、寫(回

憶書寫/記錄)等能力技巧，讓學生透過童年憶往、日常生活知思行

記錄、身體的閱讀與書寫體驗式探究、遠離快樂的錯誤檢視、迎向

快樂的習慣追求、快樂練習改變、正念靜坐冥想等，發現內在自我，

並經由內在的自我對話與他人的分享回饋，專家學者的生命經驗啟

發、即時回饋系統的運用以及多元的量表分析，引導學生進行深度

的練習改變，衡量學習狀況，激勵自我持續學習及領略快樂幸福。 

課
程
目
標 

第一，能經由傾聽、對話、閱讀與寫作等方式，反思個人過往經驗， 

   接受及肯定自己。（認識） 

第二，能運用反思日誌、身體的閱讀與書寫體驗式探究，釐清個人 

   對於快樂的定義及習慣追求。（工具運用） 

第三，能實際演練平靜專注的身心靈練習方法，培養快樂的習慣。 

   (實作練習) 

第四，能汲取他人經驗，綜整自己學習歷程，衡量學習狀況，激勵 

   自我持續學習快樂。（評鑑） 

教
學
方
式 

引導閱讀 

專家演講 

多媒體教材輔助 

實作練習 

討論回饋 

評
分
標
準 

學習態度（含出席

率、小組討論、作

業繳交情形） 
20% 

1.每堂課小組準時到課率 

2.課堂參與討論情形 

3.小組團隊精神(互評與自評) 

4.作業繳交情形 

學習檔案 
自評 40%+

師評 40% 

1.學習檔案 

2.期末學習圖譜 
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*本課程適用於全人健康促進微學分學程 


