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中國文化大學教師教材研發獎勵期末成果報告書 

壹、 計畫名稱 

【人生旅程與休閒發展- 休閒生活規劃課程教材研發計劃】 

貳、 實施課程、授課教師姓名 

本創新教材計劃實施於生活應用科學系休閒生活規劃課程。 

授課教師：生活應用科學系 陳欣怡 

參、 前言 

    人生的發展歷程由兒童到青少年，經由成年早期、中期、晚期到老年，藉由模擬人

生旅程的遊戲主題為教材，引起學生學習動機，藉由模擬人生的主題，人生好比美少女

夢工場的遊戲，限時之內要接受訓練、入學讀書、安排自由時間參與的活動，從認知的

階段發掘興趣，長大後投入社會工作，獲得各方面人生經驗，建立關係，摸索可以貢獻

社會及建立他人的途徑，過程由自己選擇，則會有不同的結果。生命有限的時間，與不

同生命週期的發展，為休閒生活規劃及休閒教育的重點，透過教材的引導，學生收集資

料及課堂主動討論，引導學生對於相關主題的反思，人生是馬拉松，遊戲最後，每個人

最終都會進入到老年時期，『你想過什麼樣的老人生活？』 

  本休閒生活規劃課程使用體驗教學法結合多元教學方式（資料收集、訪談、小組討論

反思、體驗活動、合作學習等），課程目的旨在幫助學生建構正確的休閒觀念，以能從事

正當的休閒活動,並具有規劃各個不同生命週期(life cycle)休閒生活的能力。正確的休閒

觀以及適當的休閒生活有助於生命周期各個階段﹝如兒童期、青少年、老人等﹞的身心

健康。本課程主要在培養學生能深入瞭解休閒生活的知識和各類休閒活動的本質內容，

針對不同生命週期的發展特徵與需求，了解規劃其休閒生活和休閒活動的能力。  
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    本教材研發計劃將人的生命週期發展，按照所規劃的十大主題進行教材研發，在課

程實施前設計自編與體驗教學法相應的教材，包含整體連貫的教學主題、教材設計、及

教學主題反思等。教材將配合課程實施方式於課前利用設計的教材讓學生開始部分教學

活動，如訪談、調查、新聞/資訊收集等，課程中由教師帶領學生利用所設計研發的教材

參與討論及體驗教學歷程，並進行小組或團體的分享與討論呈現體驗結果，並針對教學

主題做反思。利用創新的教材，引起學生學習動機及興趣，主動參與學習，將生活中真

實的體驗及參與，藉由教學的活動內化成知識與思考邏輯，在分享討論過程能加強口語

表達溝通等能力，進一步反思，幫助學生進行沒有標準答案的系統性思考。 

肆、 計畫特色及具體內容 

    體驗教學(Experiential Education)是一種以學生為中心，重視參與體驗及主動學習的

教學法，給予學生實際參與的經驗，以互動學習的方式取代單向的講述教學，藉由體驗

學習的方法提供有目的的主動學習機會，透過情境，經由個人與小組互動學習，並在活

動參與中反思與參與分享，增強個人成長與組織互動運作即應變能力。休閒生活規劃與

學生生活經驗有關，並且沒有標準答案，應著重學生思考參與及反思的學習過程，傳統

的教材及制式化的教科書，難以使學生藉由自身的經驗或時事議題融入學習經驗，故本

計劃將針對休閒生活規劃課程研發教材，將課程內容分成十個單元，由休閒覺察(Leisure 

awareness)開始，切入人的一生與休閒發展，設計研發相關教材。再將人的一生劃分不同

階段（如兒童、青少年、成年早期、中期、晚期、老年期等），按照不同階段的發展特徵

及需求，探討休閒生活規劃的目標和效益。本計劃將結合時事議題、遊戲及活動設計教

材、教學活動及反思，期能藉由學生熟悉或感興趣的主題，促使學生利用自身生活經驗，

提高學生學習動機，進能提升學生學習成效。 

    本教材研發計劃旨為設計適合體驗學習教學法合適的教材，體驗學習教學法的教學

歷程包含體驗、反思、歸納並應用到真實生活中，本計劃針對課程原先的體驗教學法，

針對10個教學主題的教材，其中包含體驗學習的活動，讓學生藉由自身的真實經驗或能

力、小組討論、及團隊的分工合作等歷程進行學習，教材包含反思的設計，學生比較過
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去的經驗可以藉由省思與檢視問題產生的核心，對教材及教學活動參與產生的感覺，連

結過去經驗，討論歸納得到對問題的解決方法，由不同角度來思考及反思現況，並引導

學生應用參與活動的體驗和反思，將所學習到的知能應用到真實的情境及日常生活中。     

    在體驗教學法的實施中，教師的角色主要為課程的設計者(Designer)與活動的領導/

協調者(Facilitator)，所以教師需要先發展出符合教學目標的有結構組織的教材及教學活

動，藉由教材能從不同角度讓學生實際體驗或實際尋找所需要的經驗或知識，利用體驗

教學法目的不在於正確或標準答案，而是帶領學生能藉由真實的體驗經驗提出問題及審

視思考，帶領學生反思，進而建構知識、獲得技能、提升自我價值的學習歷程。在休閒

生活規劃領域，許多著重於個人生命經驗及參與過程的議題，不適合傳統講述的教材闡

述理論和思想，而需要學生利用自身經驗或他人的生命經驗，參與到教學活動中，在藉

由討論與反思，把歸納的想法結合知識，應用到真實的情境與未來。 

    本計畫以人生的生命週期、參與休閒熟悉求新曲線與休閒場域 (Leisure Repertoire)

理論 （如圖1與圖2），利用美少女養成遊戲為動機，引討學生思考人的一生中，不同生

命週期的特徵與需求，休閒的功能和所扮演的角色設計10個教學主題。藉由不同教學主

題，學生收集資料、課堂討論與藉由遊戲主題的方式討論休閒的功能與生命週期發展特

徵的關係。美少女夢工場的遊戲，玩家用8年的時間培養一個女兒成材，由10歲到18歲，

這段時間玩家可以為遊戲角色安排訓練課程或參與兼職，每一個活動都會對於角色屬性

能力有所增減影響，最終結局經由程式計算後決定相關職業，如常常安排狩獵活動或練

武，最後可能成為武士，若常常安排烹飪活動，便可能角色養成為廚師或家庭主婦。休

閒場域理論為人生的休閒資料庫，人生終將進入老年時期，休閒生活規劃課程引導學生

利用活動與活躍老化概念思考，模擬人生遊戲最終，『你想要擁有什麼樣的老人生活』，

本計劃所規劃設計的教材期望藉由更貼近生活的主題發想，提高學生學習動機及學習成

效，並能引發學生學習遷移。 
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圖 1 生命週期熟悉與求新休閒參與曲線 

 

圖 2. 生命週期休閒場域理論 (Leisure Repertoire) 

 

伍、 實施成效及影響（量化及質化） 

一、 整體成效(質化) 

    本教材研發計劃主要以能帶領學生建構正確的休閒觀念，培養學生深入瞭解休閒生

活知識和各類休閒活動的本質內容，針對不同生命週期的發展特徵與需求，了解規劃其

休閒生活和休閒活動的能力而設計。所以針對教程主旨及教學方法，設計十個教學主題

及教材研發部分照片如下： 
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1. 休閒覺察(leisure awareness)與生活 

教學活動主題 休閒生命故事 

教材設計活動 休閒價值觀： 

• 選擇 3位日常生活會接觸的人並訪談他們，瞭解休閒對他們的意

義，與休閒在他們生活中所扮演的角色。你休閒的時候在做什

麼？在想什麼？以及他們認為休閒的重要性程度。 

• 請分享一段有關您對休閒價值困惑的生命故事，內容是有關您在

過去生命經驗中，是否曾因為個人的休閒參與和社會主流價值有

所衝突的過程，您對於休閒價值的護衛或堅持，但最終獲得美好

的休閒體驗或得到慘痛教訓......請同時在這段生命故事末，加入

您的反思。 

教材內容設計 設計教材：『如果如果～』 

• 從明天起的 24小時，你可以做任何你想做的事，無須煩惱所有現實

生活與經濟，且事後也不會受到責罰，你會不會接受我的提議，一整

天都去做想做的事情呢？ 

教材主題反思 休閒是普世的價值嗎？休閒覺察的重要性？ 

教材部分內容 

照片/截圖 

 

 

如果如果～ 

教材設計反思 
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2. 如果人生是馬拉松 

教學主題 人的一生時間規劃分析 

教材設計活動 設計教材：『如果休閒是時間…』 

• 如果人生是場馬拉松。 

• 設計時間為素材的教材，探討不同生命週期，時間（自由時間、義務

時間、約束時間）的分配圖表，讓學生能自行畫出時間分配圖表，並

探討反思人一生的時間使用分配規劃。 

教材反思活動 如果人生是馬拉松，你要怎麼跑向終點？ 

 

  

3. 如果人生是美少女夢工廠… 

教學主題 人的一生時間使用和休閒活動效益 

教材設計 設計教材：『如果人生是美少女夢工廠…』 

• 利用『美少女夢工廠』的遊戲發想 

• 設計一天 24小時可以從事的活動及分配時間 

• 不同的活動產生不同屬性/效益 

如果人生可以選擇…



· 

 

 - 7 - 

• 遊戲最終，你會養出什麼樣的美少女？ 

教材反思活動 如果人生是美少女夢工廠？你想養出什麼樣的美少女？ 

自由時間所選擇從事的活動，會讓你變得跟別人不一樣！ 

教材部分內容 

照片/截圖 

 
 

  

4. 兒童與遊戲 

教學主題 「我的兒時記趣」：回憶兒時的遊戲行為之體驗教育 

小時候都在玩什麼？  

教材設計 利用同學個人及家人實際的生活經驗為教材，探討兒童時期的

遊戲與發展～ 

• 請同學回憶（搜集相片或問家長）自己在上國小之前，最喜歡的玩具

為何？為什麼？ 

• 請同學回憶（搜集相片或問家長）自己在國小期間，最喜歡的玩具為

何？為什麼？  

教材反思活動 現在的小孩都在玩什麼？跟以前有什麼不一樣？ 

如果人生是『美少女夢工廠』…?
你想養出哪種美少女？
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兒童純真的遊戲行為逐漸消失了？ 

教材部分內容 

照片/截圖 

  

5. 青少年時期與休閒 

教學主題 青少年休閒重要嗎？ 

如果變得更健康更快樂很重要，為什麼學校都沒有教？ 

教材設計 設計教材：冰島如何解決青少年吸毒和酗酒問題 

• 偏差休閒？青少年的煩惱？Youth-at-risk? 

• 『兒子沒有說話』（2018） 高中資優生為什麼沒辦法用電腦就要燒炭

自殺？ 

教材反思活動 虛實之間，青少年的休閒活動參與效益 

手機/電腦遊戲（虛擬） 

教材部分內容 

照片/截圖 

  

爸媽放輕鬆！12歲以前，讓孩子盡量玩

¢荷蘭小孩12歲前一定要做的50件戶外活動

放風箏， 蓋沙堡， 看雲， 聆聽鳥兒唱歌， 採
集落葉， 探索池塘裡有哪些生物.....

兒童純真的遊戲行為逐漸消失了？

¢孩子的遊戲行為對於終身的價值觀和人生是具有生命
教育意義的

¢請同學思考並表達您所看見的現況， 到底兒童純真的
遊戲行為， 是不是因為科技的進步而逐漸消失了呢？

¢請同學並非僅依照主觀意見加以論述， 請輔以客觀的
新聞資料或研究證據去加以闡述您的觀點
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6. 成年早期與休閒 

教學主題 下班後的時間可以讓你跟別人不一樣！ 

教材設計 設計體驗活動教材：那些年，嗜好教我的事 

• 你休閒時有多認真？業餘主義(Amateurism) 

• Serious Leisure  

教材反思活動 你參與的，都是哪一層級的休閒活動？ 

旅行青蛙為何爆紅(2018) 

2019/05/14 兒子沒有說話 2019/05/14 兒子沒有說話2

2019/05/14 兒子沒有說話3 2019/05/14 兒子沒有說話4

冰島如何解決青少年
吸毒酗酒抽煙等社會問題
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教材部分內容 

照片/截圖 

  

7. 休閒與性別 (Leisure and Sex/Gender) 

教學主題 休閒與性別角色？ 

教材設計 設計教材：『漫畫人物大體檢！』 

• 利用漫畫人物的特性發想設計教材，讓學生利用漫畫人物的呈現分

析性別角色。 

教材反思活動 「女性休閒？哪有休閒？」- 媽媽都做了什麼休閒活動？ 

因為覺得太娘，所以不願意去學跳舞？ 

教材部分內容 

照片/截圖 

  

8. 家庭與休閒 

教學主題 Semi-Leisure 半休閒？ 

教材設計 設計教材：『全家一起玩？』- 家庭休閒 

• 當休閒是自由時間變成沒有自由？沒有時間？ 

• 利用『全世界最辛苦的工作』影片，設計家庭休閒活動參與-時間分

析的教材。 

旅行青蛙為何爆紅(2018)

玩具中的『性別成見』

• 兒童性別化玩具偏好

• Nature vs Nurture?

– 這玩具屬於女孩還是男孩？

– 女孩買不到的藍色樂高？
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• 利用時間表格教材讓學生分析家庭休閒衝突及調適 

教材反思活動 家庭休閒衝突？你我都不一樣！！！ 

教材部分內容 

照片/截圖 

 
 

9. 成年晚期與休閒 

教學主題 On/Off? 成年晚期的 off學！！  

教材設計 設計教材：『中年危機？』-危機就是轉機！ 

• 利用大前研一『Off學』，設計『人一生需要的 20種休閒活動』教材

談成年晚期與休閒。 

教材反思活動 對抗空巢期？休閒可以為你（你的爸爸媽媽）做些什麼？ 

教材部分內容 

照片/截圖 

 

 

10. 老人與休閒 

教學主題 活躍老化- 除了買台電視機，你還可以為阿公做什麼？ 

教材設計 設計教材：『阿公的一天』 

• 利用全國電子的廣告『電視機』發想，設計『阿公的一天』教材 

• 利用芬蘭活躍老化及日本/台灣的老年活動影片，設計活躍老化的教

世界上最辛苦的工作

成年晚期
4 Questions to ask yourself!!!

1. 對自己的滿意度？
• 喜不喜歡自己？會用什麼形容詞描述自己？
2. 對現狀生活的滿意度？
• 對工作、 休閒、 興趣等層面的滿意度
3. 對周遭朋友的滿意度？
• 檢視自己與父母、 兄弟姐妹、 朋友間的關係
4.未來想過什麼樣的生活？
• 期待未來生活的重心是什麼？有沒有什麼事
情是你想做的？達到這樣的目標現在應該做
什麼準備？
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材，介紹活躍老化的理論和概念 

教材反思活動 失智症？憂鬱症？肌少症？你想像中老年生活是怎麼樣的？ 

教材部分內容 

照片/截圖 

  

  

  

你想要過什麼樣的老年生活？
台灣老年肌少症

台灣50歲以上的民眾高達65.8%有骨鬆骨折風險，
其中45%更確診為肌少症， 比其他亞洲國家足足
高出將近8倍， 居亞洲之冠。 (2017)

專為癡呆老人打造的
荷蘭失智村
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二、學生心得反思 
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三、量化成果： 

1. 教學滿意度調查 

 

2. 學生教學意見調查 

 

 

 

陸、 結論 

    體驗式教學活動透過本計劃設計研發的教學活動與教材，幫助學生建構知識並獲得

體驗及反思的過程，學生在教學活動及學習歷程中自身學習體驗到的經驗、知識、技能

與態度，可有效地運用到真實生活及未來情境中。本教材計劃主要為設計研發適合體驗

式教學法教學活動的教材，體驗教學法透過學生經由教師設計的教材與教學活動主動參

與，以學生自身的真實經驗去體驗參與和發現，能提高學生的學習動機，在學習歷程中

學到 how 與 what，而非只是製式化的結果。課程教材重視學生個體的價值，重視學習
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的歷程，而非標準化的結果，當學習源自真實的體驗與感受，不強加標準答案與專家意

見，能幫助學生發展較佳的思考習慣。沒有標準答案的教學活動，藉由小組的討論及分

享，配合設計的反思教材，學生能分享不同價值觀，一起解決問題，包容並面對事物的

不確定性。 

 

柒、 執行計畫照片 

    執行活動照片部分列於上方報告內容部分請見附檔。  

 


