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一、終極關懷與靈性修養 

林火旺（2015）曾說，使現代人

不快樂最根本的問題是「不知道要怎

麼活、活錯了方向」。哈佛大學開設的

「正向心理學」課程修課人數，從 2002
年起三年內從 6 名攀升至近 800 名，

且課內課後媒體皆爭相採訪，人們似

乎越來越渴望能從心理學中找到能活

得快樂的方法（Sharhar,2012）。在《更

快樂》一書中，作者分享了在哈佛課

堂中教授學生更快樂的秘訣，其中一

個練習是鼓勵人們「誠實面對自我」

檢視自己的生活，了解自己的價值觀

與現在生活的型態是否一致。而孫效

智（2017）在〈生命教育核心素養與

十二年國教〉一文中，闡述終極關懷

所探討之內容即為回應何謂幸福有意

義的人生，而靈性修養是為幫助自我

更能知行合一，實踐幸福有意義的人

生。綜上所述，倘若要活得更幸福，

人們首先必須知道靈性對人的重要

性，並能自覺自己正處於什麼狀態、

哪裡可以更好，進而能夠將重視的價

值想法加以實踐，也因此知與行的一

致性，對人的靈性發展，扮演十分重

要的角色。 

筆者們任教於國中小，觀察發現

國中九年級學生會考後生活頓失重

心，經常陷於糜爛、茫然，國中只是

為了往高中前進，畢業僅是另一人生

階段的結束，但學生似乎沒有機會沉

澱自己在過往三年的得與失。 

為回應以上觀察，筆者設計了一

系列課程，可於國中教育會考後進

行，引導學生肯定自己的價值，珍惜

我「是」，亦能沉澱回顧過往，把握當

下，展望未來。 

二、「生命裡的四道彩虹」教案 

本課程之教學目標如下：1.引導學

生回顧國中三年生活，統整重要、印

象深刻的經歷、看見自己的獨特之

處，學習自我肯定。2.對國中畢業前的

自己道愛、道謝、道歉、道別，透過

自我對話，覺察自我在生理、心理及

靈性照顧的不足與努力之處，作為生

命成長的養分與基石。3.了解生命的有

限與可貴，把握當下說出夢想，激發

追尋夢想的勇氣。教學架構圖如圖 1： 

 

             圖 1 教學架構圖。 
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(一) 第一節課「無可取代」課程內容

如下 

1. 暖身活動：國中大事紀 

(1) 引導學生舉出國中三年經歷了哪

些大事：願景操比賽、跳繩比賽、

母語歌唱比賽、班際排球籃球比

賽、優良學生競選、運動會、園遊

會、隔宿露營、畢業旅行、社區高

職參訪、包高中活動、導師生氣、

同學吵架…… 

(2) 哪一個最令你印象深刻，為什麼？ 

2. 發展活動：無可取代 

(1) 覺察自己的獨特故事活動規則：每

個人輪流上台說出自己獨特的經

驗，若全班沒有人有此經驗，所有

人都須給他點數。 

(2) 老師示範：我從沒罵過髒話、我曾

把一隻死掉的鴿子埋起來、我每天

都會跟桶餐廠商阿姨說午安、我幾

乎每天都自己煮早餐。 

(3) 每個人需專心聆聽，給予尊重及信

任。有相同的經驗者，可以有重複

上台直到找到獨特之處的機會。 

(4) 進行活動 

(5) 引導反思：你認為自己獨特嗎？為什

麼？如果給你一整天的時間，列出你

無可取代的經驗，你可以寫多少？ 

3. 綜合活動：珍惜我所有 

每個人每一天所經歷的都不同，

國中三年看似每天都一樣，透過剛剛

的分享，每個人的生命其實都各有特

別、無可取代之處，只是我們很少把

它說出來，也不太知道原來自己如此

特別、沒有人可以取代。也許別人很

少給我們肯定、鼓勵，我們都能練習

看見、肯定自己的生命的無可取代。 

(二) 第二節課「四道彩虹」課程內容

如下： 

1. 暖身活動：我的行李箱 

(1) 畢業，代表一個階段的結束，以及

即將進入下一段新生活的開始，旅

行以前，人都會整理行李，現在我

想邀請各位，在畢業以前，幫自己

整理過去三年的成長歷程。 

(2) 你曾經跟自己對話過嗎？如果要

對國中這三年的自己道愛、道歉、

道謝、道別，你會說些甚麼？ 

2. 發展活動：四道彩虹 

(1) 活動說明 

道謝：謝謝自己過去的努力，國中

三年我做了甚麼？成就了現在的我？ 

道歉：我有沒有照顧、管理好自

己的身體健康？哪裡沒做好？哪部分

做得很好？ 

道愛：我有沒有疼惜自己、珍惜

自己有的獨特價值？我知道自己哪裡

很可愛、值得被愛嗎？ 

道別：如果要跟國中三年以前的

自己道別，你會怎麼說？你想告別甚

麼樣的自己？期許自己再與自己相見

的未來時，會有甚麼改變及發展？ 
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(2) 教師分享自己寫給自己的彩虹信 

(3) 同學寫彩虹信件給自己（播放輕音

樂）寫完以後將信件裝進信封袋裡 

3. 綜合活動：送給自己的禮物 

(1) 書寫的過程中有沒有發現自己對

不起的人、事、物？有沒有想感謝

的人錯過了現在就無法再重新回

到上一秒，鼓勵大家也能用這四道

人生把握活著的當下，如果有遺

憾，就努力把握現在彌補、修正，

讓每天的我都能超越昨日的我。 

(2) 所寫的內容都將成為你很重要的

成長養分，祝福各位整理好行李

箱，都能踏實的往未來前進。 

(三) 第三節課「做夢的勇氣」課程內

容如下： 

1. 暖身活動：人生清單 

(1) 播放「蒼蠅一分鐘的生命」影片 

(2) 反思：你有屬於自己的人生清單

嗎？你開始往自己的夢想前進了

嗎？ 

2. 發展活動：做夢的勇氣 

(1) 播放「不老騎士-歐兜邁環台日記」

預告片 

(2) 討論與反思 

a. 影片中的老人，為什麼要冒著

身體健康的風險騎機車環

島？ 

 

b. 你有夢想嗎?影片最後”當你

80 歲，還有多少做夢的勇

氣”，現在 15 歲的你，有多少

做夢的勇氣？甚麼讓你不敢

作夢？甚麼讓你願意勇敢實

踐夢想？ 

(3) 夢想滿滿 

a. 播放包高中活動，夢想影片。 

b. 用夢想把黑板填滿：包高中活

動前，許多同學在鏡頭前說出

了自己的夢想，無論是大聲、

小聲、靦腆、興奮、害羞地說，

每個人都有做夢的權利，不管

你有沒有機會拍影片，邀請你

最後一次在輔導課，上台把自

己的夢想寫在黑板上。 

3. 綜合活動：夢想之路我們出發吧！ 

祝福：回顧、整理完過去，期許

了未來，國中最後一年很高興與各位

有機會相遇，不要小看自己，要知道

自己是無可取代的，祝福各位都能勇

敢出發，實踐夢想！ 

三、結語 

終極關懷與靈性修養皆為生命教

育的五大核心素養，十二年國教推動

在即，課綱中要融入的議題甚多，但

以上教學示例或許可以做為國中小教

師推動生命教育的一個參考，在實施

運用以前，教師本身甚至也能透過這

三節課的內容，進行自我探究與實

踐，將自身的體驗、領悟與學生分享，

以達教學相長。 
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