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 教 學 課 程 設 計 
科目領域︰健康與體育 

                                                                                                                             

主題/單元名稱 第２單元第２章-青春誰人知 
實施年級 一上                                                 

節數 2節課（45分鐘/節） 

總綱核心素養 
A 自主行動 

A1 身心素質與自我精進 

領域

學習

重點 

核心素養 

健體-J-B1 具備情意表達能力，能以

同理心與人溝通互動，

並理解體育與保健的基

本概念，應用於日常生

活中。 

議

題 

學習主題 

1.生涯教育與自我探索。 

實質內涵 

涯 J1 了解生涯規劃的意義與功能。

涯 J2 具備生涯規劃的知識與概念。

 

學習表現 

1a-Ⅳ-1 理解生理、心理與社會各

層面健康的概念。 

2b-Ⅳ-2 樂於實踐健康促進的生活

型態。 

3b-Ⅳ-4 因應不同的生活情境，善

用各種生活技能，解決健

康問題。 
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學習內容 

F 身心健康與疾病預防 

Fa-Ⅳ-1 自我認同與自我實現。 

學習目標 

一、了解自我概念形成的因素。 

二、認識自己，建立合宜的自我概念，並選擇適切的方式增進自我概念。 

三、肯定自己的價值，樂於嘗試提升自我價值的方法，以激發自我潛能與實現自我。 

四、學習正向的想法語言與積極的行動和生活經驗，並建立樂觀自信的生活態度。 

 

教學資源 

教師： 

一、相關教學投影片、影音檔。 

二、各單元之學習單。 

學習活動設計 

學習活動內容及實施方式 時間 備註 

認識自己(學習目標一) 

一、教師請學生拿出課前寫的「自我介紹」學習單，徵求一～二位自願上臺自我

介紹的學生。 

二、教師歸納學生發表的內容，並配合課本內文，強調青春期正值自我認同的發

展任務，逐漸建立明確自我概念及探索多元的未來方向。 

三、教師說明每個人的長相、特質、興趣和專長都不一樣，並詢問學生：你曾經

分析自己和他人的差異嗎？你是否發現自己的獨特之處？ 

四、教師將學生分成四～五人一組，討論以下問題，進行記錄與分享： 

㈠「你眼中的自己」和「別人眼中的自己」有哪些相同與差異之處？ 

㈡你會如何看待這些差異？ 

㈢這樣的觀察有沒有更幫助你了解自己？ 

五、教師說明透過蒐集他人「眼中的自己」可對於自我產生更深的理解，並提醒

學生一定要確認別人的回饋是客觀且誠懇，否則容易造成錯誤的假象。 

15 分鐘  
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自我探索之旅(學習目標一) 

一、教師說明自我探索是在還不清楚自己是誰、不知道人生使命為何的嘗試階段。

每個人都會經歷此階段，在這階段裡，不管是來自家人或社會，都會希望我

們能成為某一種人或做某些事，並以迪士尼的《海洋奇緣》的電影情節舉例

說明。 

二、教師詢問學生：「你是否開始經歷自我探索的階段？」並討論以下問題：若有，

請分享目前的生活經驗。例如：自我探索的過程中，發現自己哪些不同的潛

能？或是不擅長的事？若沒有，你打算以何種方式開始自我探索之旅？ 

三、教師鼓勵學生主動參與各項動態、靜態活動，豐富及發展生活經驗，甚至勇

敢嘗試原本排斥或不熟悉的任務，都能幫助你確認自己的興趣與專長或發掘

自己不同的潛能。 

15 分鐘  

現在我是誰ˇ自我概念(學習目標一) 

一、教師發下「自我拼圖」學習單，請學生以彩色筆圈畫出自己的特質，將未列

出的自我特質填於空格內。 

二、教師請學生思考以下問題，並將想法寫於學習單。 

㈠你喜歡自己現在的人格特質嗎？你最滿意的是什麼？ 

㈡有哪些特質是想要改變的？如何改變？ 

㈢家人、師長、同學對你有哪些看法？你會如何回饋他們對你的看法呢？ 

㈣十年後如果重新繪製一個自我拼圖，你覺得會不會和現在的你一樣？為什

麼？ 

三、教師配合課本內文，說明自我概念的定義，並強調自我概念會隨著年齡、生

活經驗、內心成熟度而改變，鼓勵學生掌握自我的概念與定位。 

（第一節結束） 

15 分鐘  

我喜歡現在的我(學習目標二) 

一、教師說明認識自己後，更重要的是自我悅納，若能做到以下幾點，才能真正

的悅納自我。 

㈠接受自己的全部，無論優點或缺點，無論成功或失敗。 

㈡無條件接受自己，接受程度不以自己是否做錯事有所改變。 

㈢喜歡自己，肯定自己的價值，有愉快感和滿足感。 

二、教師請學生作答課本的「自我悅納測驗」，引導學生依據實際狀況圈選最適合

的答案，並計算總分。 

三、教師請高分組和低分組的學生，發表對測驗結果的想法及對自己的影響。 

四、教師強調自我悅納的程度是可以改善的，並引導學生閱讀課本第 57 頁，說明

增進自我悅納的方法。 

五、教師請學生思考下列情境，並演練以下情境角色，需要何種方法和行動來提

升自我悅納。 

㈠典典認為自己的身材不像籃球選手一樣高大強壯，而感到垂頭喪氣。 

㈡彥彥風趣幽默、口才又好，但天生嗓音低沉沙啞，所以平常很少主動與人交

談，被認為孤僻驕傲。 

㈢倫倫每次考試或比賽，都認為勢在必得，但經常事與願違，覺得自己很沒用。 

六、教師統整學生發表內容，強調悅納自我是心理健康的表現，當你快樂的接受

自己，心胸便會變得開闊，同時也會發現，自己更加容易接受他人，並鼓勵

學生依照自我悅納、適切期望、合理比較的方法，實踐於生活中。 

20 分鐘  
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散發我的光和熱(學習目標三、四) 

  教師介紹「服裝設計師ˇ古又文」的故事，並請學生分析古又文具有哪些自

我特質及如何發揮這些特質實踐夢想。 

  教師發下「夢想企畫書」學習單，請學生寫下自己的夢想，並思考以下問題，

將想法寫於學習單。 

㈠我有哪些自我特質可以作為這個夢想的支持? 

㈡我如何發揮這些特質來實踐夢想？ 

㈢我的夢想實踐信心指數有多少？ 

㈣如果夢想實踐信心指數不高，有沒有什麼具體的解決方案呢？ 

  教師說明自我實現是人生最高層次的需求，當你開始認識自己，知道自我特

質、能力，到接受並喜歡自己後，便能付諸行動實踐夢想，並鼓勵學生藉由填寫

「夢想企畫書」學習單的過程中，可逐步思考自己想要達成的目標，累積自己的

努力成果，建立自信與追求成長，實現心目中的夢想。 

（第二節結束） 

25 分鐘  

 


