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單元名稱：己 24 分享實踐經驗 

此份大專校院生涯發展教材出自下列專案： 

華人生涯研究中心編（2013-2014）。大專生涯發展教材。教育部獎勵彰化師範大學教學卓越計

畫。未出版。 

本單元設計者為： 

劉淑慧  彰化師範大學輔導與諮商學系教授兼華人生涯研究中心主任 

彭心怡  國防大學通識中心講師 

若要引用本單元請註明下列兩者之一： 

劉淑慧、彭心怡（工作中）。分享實踐經驗。載於華人生涯研究中心編，大專生涯發展教材。

教育部獎勵彰化師範大學教學卓越計畫。 

劉淑慧、彭心怡(2014)。分享實踐經驗。取自華人生涯網。 

 

修訂日期 2014.12.08 

主題 

 與 

單元 

甲、生涯信念風格 □甲 1課程導論&生涯理念風格 

乙、自我探索 □乙 1敘說高峰經驗  □乙 2發掘熱情根源 

□乙 3建立才幹優勢  □乙 4反思今日之我 

□乙 5開創生涯方向  □乙 6統整生涯願景 

丙、工作與我 □丙 1工作視窗六宮格□丙 2職業訪談報告    

□丙 3職業停聽看 

丁、學涯發展 □丁 1看見變化的樣子□丁 2多元經驗   

□丁 3學用關係與學習策略 

戊、學職轉換 □戊 1學職轉換故事 □戊 2求職與自我行銷 

□戊 3進入職場 

己、生涯籌劃 □己 11剪輯理想生涯  □己 12宣告生涯劇本 

□己 13享受生涯變動 

□己 21勾畫圓夢計畫□己 22清點生涯資產 

□己 23落實實踐之道  ■己 24分享實踐經驗 

庚、回顧展望 □庚 1展開未來行動/學習心得分享 

授課 

時數 

    2  節 場地 

 

□一般教室       □電腦教室  

■其他特殊場地:較大場地教室 

課堂場

景設定 

1. 一般教室或團體教室，事先準備撥放影音的相關設備 

授課者 事先熟悉本教案，並對生涯發展有所了解 
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教師課

前準備 

1. PPT、單槍、筆電、喇叭、輕音樂 

教學資

源工具 
基本書寫文具、1 人 1 張空白紙(製作獎狀小冊) 

作業  

評量 

方式 
學生課堂參與表現 

備註 1. 所需基本書寫文具可以活動前一天就提醒學生們要記得攜帶 

2. 上個單元結束時，提醒學生這週帶自己的這系列活動所有作品 

 

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 藉由理性分析圓夢經驗以習得理想生涯的實踐之道。 

執行力 
能夠錨定自己實踐夢想的行動力。 

提高自己在圓夢歷程中的自我效能。 

建構力 能夠回顧、彙整、建構自己的圓夢經驗。 

開放力  

生命力 興發圓夢的熱情。 

生 

涯 

發 

展 

任 

務 

發掘志趣熱情 興發圓夢的熱情。 

建立才幹資產  

掌握資源網絡  

勾勒生涯願景 藉由反思與敘說圓夢經驗而重新建構理想生涯圖像。 

實踐理想生活 
藉由反思圓夢經驗重新建構理想生涯的實踐之道。 

延展課程所學以持續在實際生活中追求夢想。 

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。 
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單元名稱 己 24分享實踐經驗 系列 圓夢計畫 人數 10-40人 

設計者 劉淑慧、彭心怡 時間 100分鐘 地點  

準備器材 圓滿生涯地圖、A4空白紙 

活動名稱 活動流程 時間 器材 

一、回首

來時路 

一、 回首來時路 

透過幻遊方式引導學生回想圓夢歷程。 

 

【指導語】 

各位同學大家好！今天是圓夢計畫的最後一次活動，很高

興能陪伴著大家圓夢，也和大家在逐夢的過程中進行許多

的探索和成長。 

首先，我們要來回顧圓夢計畫團體的經驗，請大家都站起

來，並在原地閉起你的眼睛，整理一下思緒、沉澱一下心

情，感受一下你此時此刻的情緒，請大家做一次深呼吸。

好~請大家張開眼睛，環顧四周，也請大家可以試著在團

輔室中自由走動，記得，你的思緒是放空的、心情是平穩

的，身體是安定的。走動時，你可以感受一下團輔室的每

一個角落，直到你覺得這空間中有一塊可以讓你感到自在

與舒服的位置，選擇好之後，最舒適的姿勢處在這個空間

中，你可以坐著、趴著或是躺著，當然請盡量不要讓自己

睡著。確定好地方後，請閉上眼睛。 

(音樂下)時間過得很快，轉眼間我們完成了好多達成夢想

所要具備的與學習能力與策略，現在，就讓我們一起回到

團體剛始的時候。見面的第一天，透過影片-「夢騎士」

的分享，我們開始思考這輩子有什麼不得不做的事情。之

後我們拿起筆繪製了屬於我們自己的圓夢計畫，你還記得

你的夢想是什麼嗎？那時還有好多夥伴一同見證了你的

夢想。我們也從 22項生涯發展、2種開展風格與 8個生涯

管理習慣結合而成的紙卡，萃取出能支持我們朝向夢想的

力量，第一次團體的最後，我們也初次的學習到易經乾坤

兩卦的智慧，易經的乾坤兩卦告訴我們，圓夢首重擬訂計

畫，當計畫確定後就一定要努力不懈的完成他，同時也要

懂得環顧四周，運用自己的能力勇於面對困境，但是當無

法改變時，也要懂得如何順應調整。 

第二次，我們清點了我們的生涯資產，資產是可以協助我

們達成夢想的資源及能力。我們從林懷民的故事中了解

到，一個人要能從失敗到成功，一定要具備很多能力去應

對。因此從名人的生涯故事的啟發，我們書寫了自己的生

命故事，也從生命故事中，看到自己的生涯挑戰、以及自

己是如何面對和度過的。之後再從 22項生涯發展、2種開

展風格與 8個生涯管理習慣結合而成的生涯資產卡中搜尋

到屬於自己的生涯發展能力，找到能幫助自己圓夢的能力

是多麼棒的一件事啊。除了了解自己的之外，我們也看到

30  
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別人擁有的生涯發展能力有哪些，透過彼此的分享與對

照，更進一步的覺察什麼能力是我有的、什麼能力是我沒

有的，並且，如果期望達成夢想的速度可以加快，那是不

是可以更積極的累積與獲得我們沒有的能力來支持自己

呢？ 

最後，我們即將落實計畫，我們評估了自己與夢想的距

離、清晰的看到我們心中的挑戰與資產的激烈對話，也從

這場對話中體會到圓夢是需要更多力量去幫助自己突破

困境。這些力量與能力，我們又再次運用了 22 項生涯發

展、2 種開展風格與 8 個生涯管理習慣結合而成的生涯資

產卡尋找與蒐集。此時此刻，我們離夢想又更進一步了。 

時間過得很快，我們即將結束課程。現在，請你用一兩分

鐘的時間，好好想想，圓夢計畫課程的甚麼部分最令你印

象深刻？是對自己的新發現？還是與同學之間的交流？

或者是其他的經驗？ 

我們將倒數五秒後回到大團體，五、圓夢並非沒有目標的

亂衝，而是細緻的踏實每一步，四、欣賞自己在這課程中

的每一段過程，因為在意所以慎重，三、你可聽到我的聲

音與環境中的空調聲，二、請你按摩一下雙手，提示自己，

我們的回顧冥想即將停止。(30分鐘) 

 

給老師的 MEMO： 

 老師可以在進行此活動時找個比較大的場地，或者是事

先將教室內的桌椅移開，有個比較大的場地讓同學進行

肢體活動 

 
 



己 24 分享實踐經驗 5 

 

二、我的

痕跡你的

見證 

二、 小組分享、頒獎、回饋與見證圓滿生涯實踐經驗 

再次說明本次課程目標，分享在課程進行過程中對學生的

操作或體驗等觀察作為回饋。 

請學生將圓夢計畫課程中所有的活動操作的作品彙集成

冊帶到班級中。 

透過頒獎儀式、獎狀冊子的製作以及課程的分享與見證，

同時邀請其他成員的回饋與欣賞，更加落實自己的夢想藍

圖與行動力。 

請小組成員在聆聽完分享後，給予回饋、頒獎，並且在鼓

勵表上填入想要給對方的鼓勵。 

 

【指導語】 

請同學拿出整個圓夢計畫課程中所有製作的作品與資

料，大家手上都有像是一本學習檔案一般，有文字的、有

藝術創作的作品。有沒有覺得自己很厲害，可以將圓夢計

畫做得這麼豐富與多彩多姿呢？ 

現在請分小組，3 人一組，分享一下你手中的圓夢計畫成

果，同時也別忘記要多分享築夢過程的感觸或感動。 

1. 計畫中的哪一部分是你最喜歡、最得意的作品？ 

2. 你覺得整個圓夢課程活動中，令你收穫最大的是什

麼？ 

3. 活動進行中令你印象最深刻的是什麼？ 

4. 如果要替自己頒個獎來為自己的築夢過程做一個總

結，你會為自己的付出與行動頒發什麼獎？例如:我覺

得自己每天都有為了圓夢而付出一點，每天都有很努

力地朝著圓夢目標邁進，所以我想要給自己頒發【持

之以恆獎】同學要試著說服自己的組員，為什麼要頒

這個獎給自己唷，並且也鼓勵其他組員頒獎給自己!!

讓你的獎狀冊子越豐富越好！ 

(30分鐘) 

【指導語】 

當你聽完小組成員的分享後，也請大家替同學頒個獎，以

及多多給予對方回饋喔！築夢過程夥伴的支持與鼓勵很

重要。所以小組討論分享的最後，請彼此在彼此的獎狀冊

子、鼓勵表上送給對方一些鼓勵的話，當作禮物吧！ 

(25分鐘) 

55  

三、大團

體分享 

三、 大課程學習心得分享 

回饋完成後回到大團體，請同學自由分享對於同學頒獎、

回饋的感想，以及對自己的期許。 

 

【指導語】 

剛剛看到大家都很認真地在欣賞別人的成果，看著別人給

你的回饋，此刻你有沒有甚麼想說的？又或者你想頒獎給

30  
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班級內的哪個人呢？(30分鐘) 

 

四、總結 四、 總結：持續追夢不停歇 

 

【指導語】 

很高興和各位一起走過這次的圓夢計畫課程，看見大家在

這裡一起探索自我，為著自己的夢想努力前進，當夢想建

築在我們心中時，我們就已經走在這條通往終點的路上

了。當你在圓夢的路上覺得累了，無力了，都可以將獎狀

冊子或課程的成果冊拿出來翻翻，看看你為了圓夢曾經做

過哪些事情，並且記得時常鼓勵自己。課程會結束，但追

夢的旅途不會停歇，祝福各位都能走在自己心之所向的路

上。 

 

5  
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我是，請不要客氣寫下對我的鼓勵！ 

 


