
臺南市崑山高級中等學校國中部   114   學年度第  1  學期 

生涯發展教育融入    語文(國文)     領域單元 

 

實施  

年級 
融入單元名稱 實施日期 可融入生涯發展能力指標 

七年級    

八年級    

九年級 

第四課  

〈生於憂患，   

死於安樂〉 

10/29 

涯 J9 社會變遷與工作／教育環境的關係。 

涯 J11 分析影響個人生涯決定的因素。 

涯 J13 培養生涯規劃及執行的能力。 

涯 J14 培養並涵化道德倫理意義於日常生活。 

第五課  

〈清心苦味〉 
11/7 

涯 J3 覺察自己的能力與興趣。 

涯 J4 了解自己的人格特質與價值觀。 

涯 J11 分析影響個人生涯決定的因素。 

涯 J14 培養並涵化道德倫理意義於日常生活。 

 



臺南市崑山高級中等學校國中部   114   學年度 

十二年國教課綱生涯發展教育議題 

融入領域課程工作分配表 －   語文(國文)    領域 

融入課程議題 負責教師 融入課程單元名稱 
預計    

實施日期 
備註 

生涯發展     

教育議題 
 

□七年級 

融入課程單元、名稱： 

   

 

 

生涯發展      

教育議題 
 

□八年級 

融入課程單元、名稱： 

 

 

 

 

生涯發展     

教育議題 
劉瑋如 

■九年級 

融入課程單元、名稱： 

 

第四課  

〈生於憂患，死於安樂〉 

 

10/29 

 

第五課  

〈清心苦味〉 

 

11/7 

 



 臺南市崑山高級中等學校國中部   114   學年度 

生涯發展教育融入領域課程主題架構規劃表 

領域別：  語文(國文)領域      任課老師：  劉瑋如老師   

年級 主題軸 課程融入單元及內涵 生涯發展教育能力指標 備註 

七 

年 

級 

自我覺察    

生涯覺察    

生涯探索 

與進路選擇 
   

八 

年 

級 

自我覺察 
 

  

生涯覺察    

生涯探索 

與進路選擇 
   

九 

年 

級 

自我覺察 
第五課  

〈清心苦味〉 

涯 J3 覺察自己的能力與興趣。 

涯 J4 了解自己的人格特質與價值

觀。 

 

生涯覺察 
第四課 

〈生於憂患，死於安樂〉 

涯 J9 社會變遷與工作／教育環

境的關係。 
 

生涯探索 

與進路選擇 

第四課  

〈生於憂患，死於安樂〉 

涯 J11 分析影響個人生涯決定

的因素。 

涯 J13 培養生涯規劃及執行的

能力。 

涯 J14  培養並涵化道德倫理意

義於日常生活。 

 

第五課  

〈清心苦味〉 

涯 J11 分析影響個人生涯決定

的因素。 

涯 J14 培養並涵化道德倫理意

義於日常生活。 

 

 



臺南市崑山高級中等學校國中部十二年國教課綱 

「生涯發展教育」議題融入各領域教學 

能力指標分析表 

科目：   語文(國文)     學習領域 

版本 冊 單元 課目名稱 
可融入生涯發展教育 

分段能力指標 

活動目標及 

教學內容簡述 

康軒 

國文 
3 上 第 4 課 

生於憂患，

死於安樂 

涯J9 社會變遷與工作

／教育環境的

關係。 

涯J11 分析影響個人生

涯決定的因素。 

涯J13 培養生涯規劃及

執行的能力。 

涯J14 培養並涵化道德

倫理意義於日

常生活。 

 活動目標： 

1. 認識〈生於憂患，死於安樂〉

的主要論點，理解「憂患意

識」對個人成長與社會發展

的意義與重要性。 

2. 了解環境挑戰、社會變遷與

個人生涯發展之間的關聯。 

3.透過簡報與反思活動，表達

個人對「逆境成長」與「自

我規劃」的看法，培養積極

面對挑戰的心態。 

4.樹立自我期許，內化責任感

與道德倫理意識，將自我成

長與社會責任相連結。 

 教學內容簡述： 

1. 引導學生理解孟子藉由歷

史事例所闡述的「憂患能使

人生存、安樂易致滅亡」之

論點。 

2. 透過文本閱讀與討論，學生

體會困境與挑戰對個人成

長及社會發展的意義，並反

思現代社會中安逸心態可

能帶來的危機。 

3. 藉由文本探究、經驗分享與

簡報反思，學生能在理解古

文思想的同時，將「憂患意

識」轉化為自我成長與生涯

發展的積極力量。 

 



臺南市崑山高級中等學校國中部十二年國教課綱 

「生涯發展教育」議題融入各領域教學 

能力指標分析表 

科目：   語文(國文)     學習領域 

版本 冊 單元 課目名稱 
可融入生涯發展教育 

分段能力指標 

活動目標及 

教學內容簡述 

康軒 

國文 
3 上 第 5 課 清心苦味 

涯 J3 覺察自己的能力

與興趣。 

涯 J4 了解自己的人格

特質與價值觀。 

涯J11 分析影響個人生

涯決定的因素。 

涯J14 培養並涵化道德

倫理意義於日

常生活。 

 活動目標： 

1. 了解苦味在生理、文化與

人生經驗中的意涵，認識

苦與成長之間的關聯。 

2. 透過感官體驗、記錄與分

享活動，表達個人對「苦」

的感受與思考，並與他人

進行有意義的交流。 

3. 反思自己面對困難與挑

戰的態度，學習接納與轉

化「苦」的經驗，培養積

極堅韌的生命與生涯觀。 

 教學內容簡述： 

1. 以〈清心苦味〉文本精神

為核心，結合實際的「苦

味品嚐」體驗，引導學生

從感官出發，探索「苦」

在生活與生命中的意義。 

2. 課程透過四幕設計──

「啟·苦之序曲」、「嘗·

苦之百態」、「悟·苦之

對話」、「行·苦之饋贈」。

讓學生在親身體驗、討論

與反思中，理解「苦」不

僅是味覺經驗，更是成長

歷程的一部分。 

3. 引導學生覺察自我面對

逆境的態度，思考「苦後

回甘」的生命價值，並將

其轉化為面對未來挑戰

的積極生涯心態。 



臺南市崑山高級中等學校國中部生涯發展教育 

議題融入各領域教學 

教學活動簡案設計單 

 科目領域：   語文(國文)領域          設計者：   劉瑋如老師    

版本 冊別 課程單元：第四課 〈生於憂患，死於安樂〉 

康軒 3 上 融入教學時間：10/29 

課程內容 教學活動內容 
實施方式或 

學習單 
對應生涯發展 
教育能力指標 

逆境中的成長

──從憂患意識

看我的生涯發展 

一、引起動機 

1.導入活動：以提問引發動機，「人

需要經歷困難才能成長嗎？」初

步討論「逆境與成長」的關係。 

2.播放影片「逆境中的力量」或舉

運動員面對挫折的例子，導入〈生

於憂患，死於安樂〉主題。 

二、發展活動 

1.文本研讀：精讀文本，釐清文意與

關鍵句，分析孟子論證方式與修辭

技巧，說明「憂患使人興」的道理。 

2.小組討論主題：「為什麼憂患能讓

人進步？你曾經在哪些困境中成

長？若一直處於安逸環境，會有什

麼隱憂？」以思考單紀錄心得並發

表意見。 

三、綜合活動 

1.引導學生完成《生於憂患＊生涯發

展》學習單，思考：自己面對困難

的方式，以及未來可能遇到的挑戰

與行動策略。 

2.活動任務「我的逆境成長地圖」：

以「生命成長軸」畫法，引導學

生回顧人生挑戰與學習收穫，製

作地圖並命名。 

3.指導學生撰寫「憂患行動宣言」

一句話總結反思。 

1.導讀分析 

 

2.共同討論 

 

3.學習單 

 

4.逆境成長地

圖 

 

5.憂患行動宣

言 

 

6.個人發表 

涯J9 社會變遷與工作／

教育環境的關係。 

涯J11 分析影響個人生涯

決定的因素。 

涯J13 培養生涯規劃及執

行的能力。 

涯J14 培養並涵化道德倫

理意義於日常生

活。 



臺南市崑山高級中等學校國中部生涯發展教育 

議題融入各領域教學 

教學活動簡案設計單 

 科目領域：   語文(國文)領域          設計者：   劉瑋如老師    

版本 冊別 課程單元：第五課 〈清心苦味〉 

康軒 3 上 融入教學時間：11/7 

課程內容 教學活動內容 
實施方式或 

學習單 
對應生涯發展 
教育能力指標 

苦味覺醒——從

舌尖到心靈之旅 

 第一幕：啟 · 苦之序曲 

1.破冰活動：「苦」字聯想 

  請學生進行聯想，寫出與「苦」相

關的詞語。 

2.教師引導：大家發現了嗎？「苦」

字幾乎貫穿了我們整個人生。今

天，我們要用最直接的方式，來認

識它。 

 第二幕：嘗 · 苦之百態 

1.苦味盛宴--品嚐「苦」的食物 

  各組學生陳列出帶來的食物，成為

一個「苦味盛宴」，並引導學生像

美食評論家一樣依次品嚐。 

2.填寫學習單 

 第三幕：悟 · 苦之對話 

1.小組分享：學生根據學習單上的記

錄，在小組內分享自己的感受與體

悟。 

2.全班共創：每組派代表分享最觸動

的見解，然後老師再予以引導、歸

納。 

 第四幕：行 · 苦之饋贈 

1.行動連結：學生完成學習單的最後

一個題目(這是靜默內省的環節)。 

2.課程總結：今天的課程，我們用舌

頭體驗了苦，用心靈品味了苦。希

望未來在生活中遇到各種『苦味』

時，能想起今天課堂上的某一種食

物，記得苦味之後可能有回甘，學

會與苦共處，便是學會了如何生活。 

1.共同討論 

 

2.學習單 

 

3.苦味盛宴 

 

4.苦之對話 

 

5.分組發表 

涯 J3 覺察自己的能力與

興趣。 

涯 J4 了解自己的人格特

質與價值觀。 

涯 J11 分析影響個人生涯

決定的因素。 

涯J14 培養並涵化道德倫

理意義於日常生

活。 



臺南市崑山高級中等學校國中部生涯發展教育議題融入  國文  學習領域學習單 

單元:  〈生於憂患，死於安樂〉    

班級：   J301(國三)       學號：               姓名：                    

主題：逆境中的成長──從憂患意識看我的生涯發展 

一、文本理解區  

  1.〈生於憂患，死於安樂〉中提到：「然後知生於憂患而死於安樂也。」請用自己的話說

說這句話的意思。 

      👉                                                                          

  2.文中舉了哪些「憂患使人成功」的例子？請寫出兩個並說明其原因。 

例一： 

 

原因： 

例二： 

 

原因： 

二、 自我探索區  

  3.你覺得自己在面對挑戰或壓力時，通常會有什麼反應？（可複選） 

□迎向挑戰、想辦法解決     □覺得焦慮、容易放棄      □需要他人幫忙  

□覺得有壓力但能堅持下去    □其他：                                         

  4.回想一次你曾「克服困難」的經驗： 

    那時發生了什麼事？你是怎麼做到的？ 

👉                                                                           

  你從中發現自己具備哪些能力或特質？ 

 👉                                                                           

三、 生涯連結區  

  5.想想看，你未來想成為怎樣的人或從事什麼工作？ 

    👉                                                                           

  6.若想達成這個目標，過程中可能會遇到哪些挑戰？你打算怎麼克服？ 

挑戰 對應策略 

(1) 

 

 

 

(2) 

 

 

 



四、 價值與省思區  

  7.你認為「憂患意識」在現代社會中仍然重要嗎？為什麼？ 

👉                                                                         

                                                                           

                                                                           

  8.請完成下面句子： 

     > 我希望自己在未來的學習與人生中，能保持                          的態度， 

     > 因為我相信                                                            。 

五、延伸活動✨ 

  9.「我的逆境成長軸線」（請先在學習單中寫出，再將其畫在 A4 紙上，並命名）： 

    請以時間順序（小學 → 國中 → 高中 → 未來）畫出你經歷過的重要挑戰事件，並在

每個節點旁寫下「事件名稱」與「我學到的事」，並用一句話為你的成長地圖命名（可

以像是座右銘或行動宣言）。可畫出象徵性的成長路線圖，如上坡、曲折、階梯等圖像。 

時間階段 發生的挑戰事件 我當時的心情 我學到的事／成長的能力 

小學階段 

   

國中階段 

   

高中階段 

   

未來          

可能的挑戰 

   

  10.「我的憂患行動宣言」——目標：將逆境轉化為生涯成長的力量。 

(1)我想挑戰的「憂患任務」是： 

（如：克服懶散、人際關係、提升英文等） 

 

 

(2)我預期可能會遇到的困難： 

(3)我的行動策略： 

 我可以尋求誰的

協助？ 

 

 

 

 我可以做怎麼樣

的調整？ 

(4)我的行動宣言： 

  「即使有憂患，我仍選擇             

                                。」 

 



臺南市崑山高級中等學校國中部生涯發展教育議題融入  國文  學習領域學習單 

單元:  〈清心苦味〉    

班級：   J301(國三)       學號：               姓名：                    

主題：苦味覺醒——從舌尖到心靈之旅 

 嘗 · 苦之百態                   

一、感官描述： 

這種苦是...？（請勾選或描述） 

□尖銳的   □帶有回甘的 

□溫和的   □帶有香氣的 

□持久的   □伴隨酸澀的 

□瞬間的   □其他                           

苦味之後的滋味？ 

(請仔細感受苦味散去後，口腔留下什麼味道？) 

 

 

 

 

二、情感與聯想： 

這種苦味讓你聯想到什麼？一個場景、一段記憶

或一種情緒？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

如果這種苦味會說話，它會對你說什麼？ 

 行 · 苦之饋贈 

最近我遇到的一個『苦』（困難、挑戰、不開心的

事） 

它可能為我帶來的『回甘』（成長、學習、新的視

角）是什麼？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



臺南市崑山高級中等學校國中部生涯發展教育議題融入『教師心得』 

   科目領域：    國文          教師姓名:    劉瑋如老師      
 

 

 教師心得 

         本次教學活動將第四課〈生於憂患，死於安樂〉與第五課〈清心苦味〉加以整合， 

     並與輔導課程〈壓力轉個彎〉進行跨領域教學，引導學生從文本與生活中思考「憂患」 

     與「苦味」的生命意涵，把負面情緒與痛苦經驗，逐漸轉化為面對挑戰的積極思維。透 

     過「逆境成長地圖」活動，學生回顧自身的成長歷程，驚訝地發現許多關鍵能力──如 

     責任感、堅持力與自我調整力─皆是在困境中培養而成。進入「憂患行動宣言」書寫階 

     段時，多數學生能具體設定自我目標，並提出可行的行動策略，展現了自我覺察與初步 

     的生涯規劃能力。這樣的歷程讓我深刻體會，若文本教學能結合生命經驗與輔導課的心 

     理實踐，學生不僅能理解孟子「以憂患成就人格」的思想，更能將之轉化為面對現實挑 

     戰的力量與態度。結合〈清心苦味〉的課程活動後，學生從品味「苦」的體驗進入對「 

     憂患」的思辨，最終在感知與反思之間，培養出堅韌與自省的生命底蘊。 

 執行困難或缺點： 

1. 學生經驗差異大，連結不易：部分學生尚未經歷明顯的挫折，對「憂患」的 

體會較為抽象，導致學習單中「逆境經驗」與「行動宣言」的內容較表面， 

缺乏深度反思。 

2. 學生表達能力限制反思效果：一些學生在文字表達與自我覺察方面較弱， 

學習單書寫呈現流於描述，難以完整展現其內在思考或情緒轉折。 

3. 行動宣言缺乏後續追蹤：學生制定了「憂患行動宣言」，但缺乏 

教師後續輔導與檢核，行動計畫容易停留在紙上，難以轉化為實際 

行為。 
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