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本文與附件 Content & Appendix 

 計畫名稱 (Title of the Project) 

運用體驗活動提升心理衛生學學習成效的課程研究 

 

中文摘要 

本研究由心理衛生學的課室現場看到選修人數少以及缺乏動機、缺乏投入、

缺少互動等問題，因此嚐試運用體驗活動與多元教學策略進行教學研究。研究目

的是基於教學現場的問題，透過教學實踐研究，在原來課程架構基礎上，加入體

驗活動與多元的教學策略於教學場域中，促進學生學習動機，促進分享與增進互

動，以提升心理衛生知能與學習成效。學習成效評量工具有心理衛生知能-學期

成績，心流經驗量表，社交能力量表。期待透過本研究解決問題，精進教學實務。 

研究結果：修課學生 42名，完成前後測的學生 30名，男 9人，女 21人，

平均年齡 19.8±.97歲。教學活動當中，讓同學覺得投入其中很少分心的活動依

序是： 1..中都休閒生活 18(62%)，2.電影欣賞 17(58.6%)，3參觀智慧醫療廳

14(48.2%)。讓同學覺得可以自在的和同學互動的活動依序是： 1.中都休閒生活

19(65.5%)，2.參觀智慧醫療廳 19(65.5%)，3.貼畫 OK ZONE，9(31%)。讓同學覺

得可以輕鬆分享的活動依序是： 1.中都休閒生活 12(41.3%)，2.心靈寫作

12(41.3%)，3.參觀智慧醫療廳 9(31%)。 

 

 

關鍵字:體驗活動，心理衛生學，心流經驗 
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Curriculum research on using experiential activities to improve  

the learning effect of mental hygiene 

 

Abstract 

The classroom problems of mental health are the small number of elective 

students, lack of motivation, lack of investment, lack of interaction, 

etc. This study attempts to use experiential activities and multiple 

teaching strategies to conduct teaching research. The purpose of the 

research is to add experiential activities and diverse teaching 

strategies to the teaching field based on the original curriculum 

structure through teaching practice research based on problems in the 

teaching field to promote students' learning motivation, promote sharing 

and interaction, and improve psychological well-being. Health knowledge 

and learning outcomes. Learning effectiveness assessment tools include 

mental health knowledge-semester grades, flow experience scale, and 

social ability scale. We hope to solve problems and improve teaching 

practice through this research. 

Research results: There were 42 students taking the course, and 30 

students completed the pre- and post-tests, including 9 males and 21 

females, with an average age of 19.8±.97 years. Among the teaching 

activities, the activities that made students feel engaged with few 

distractions were: 1. Leisure life in Zhongdu 18 (62%), 2. Movie 

appreciation 17 (58.6%), 3. Visiting the Adventures in Health Land 14 

(48.2 %). The activities that make students feel comfortable interacting 

with classmates are: 1. Leisure life in Zhongdu 19 (65.5%), 2. Visiting 

the Adventures in Health Land 19 (65.5%), 3. Sticker OK ZONE, 9 (31%) . 

The activities that students feel they can share easily are: 1. Leisure 

life in Zhongdu 12 (41.3%), 2. Spiritual Writing 12 (41.3%), 3. Visiting 

the Adventures in Health Land 9 (31%). 

 

Keywords: experiential activities, mental health, flow experience  
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一、本文 

1.研究動機與目的 

研究主題與目的: 本研究目的是基於教學現場的問題，透過教學實踐研究，在原來課程架

構基礎上，加入體驗活動與多元的教學策略於教學場域中，促進學生學習動機，促進分享與增

進互動，以提升心理衛生知能與學習成效。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

圖三  運用體驗活動提升心理衛生學習成效的課程設計 

 

 

2.研究問題 

研究者在教學現場的觀察，發現的問題是：大學生需要心理衛生課程來增加心理衛生的知

能，增加韌性，但是現實情況則因為選修課而缺乏動機、缺乏投入、缺少互動時，則要用心規

劃設計課程。研究者不斷思考有什麼教學策略，可以吸引學生讓學生輕鬆學習，達到教學目標，

讓心理衛生成為一門可以帶著走的課程。  

 

3.文獻探討 

臨床護理實務是高度壓力的工作之一。護理學生在實習課程中就已經比其他大學科系更早

體會到社會壓力，臨床實習的壓力調適往往也影響到其學習表現。由心理層面培養自我覺察、

人理建設與照顧好自己的能力實有必要。有身心健康的護理人員，才有幸福的被照顧者。要照

顧別人之前先照顧好自己。護理的專業科目之中，著重在專業知識的灌輸，臨床技能的熟練，

就如同臨床醫學中重視身體疾病的診斷與治療而較不重視心理的建設與心理能量的培養；大學

的護理教育也是重視生理面向多於心理面向。 

護理系學士班二年級的課業分配，其負擔程度屬於中等，因為護理專業科目不多，實習科

目也多半在示教室練習，包括基本護理學實習與身體檢查與評估實習，最重的課業壓力應屬三、

四年級，每學期都有至少 6學分的臨床實習，實習的時間與學分數是 2.5比 1，換言之 3 學分

的實習課程，實際就要 120小時的實習時間，因此，三、四年級護生，每學期會有將近三分之

二的時間在臨床中學習。護生實習面臨的壓力情境可能來自團隊溝通，護病溝通，工作上的溝

教學設計

 

 

 

解決策略

 

 

 

教學現場問題 學習成果 

體驗活動與 
多元教學策略 

 

投入 
分享 
互動 

缺乏動機 

1.提升心理衛生知能 
2.心流體驗 
3.社交能力 

缺乏投入 

缺乏互動 
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通，師生互動，這些屬於溝通或人際面向的壓力，另外有治療技術，時間管理，單位適應以及

面對醫療緊急狀況等涉及專業部份的壓力（曾等，2015）。而這些輕度到中度的焦慮最先影響

到學生的睡眠狀況（謝等，2013），更嚴重則影響學習成效。 

護理是一門應用科學，臨床實習課程就是從做中學的體現，正可以呼應 Dewey提出學習是

「從做中學」（learning by doing）的教育理念，然而勤做、勞務、勞動之後，是否就能自發

性的產生學習。研究者認為杜威接著提出「反思式思考」（reflective thinking）才是做中學

的精華。他定義的反思式思考是要擱置判斷，擱置下結論，而要探究，要保持懷疑，「進行系

統的和持續的探究」（林，2019）反思式思考是要好好想事情，想清楚，對情境的深思熟慮，

對經驗的深入探究。應用於教學上就是要在學生的體驗與行動之後，加以引導、協助學生反思，

才能獲得行動中產生的知識，這是協助學生將行動轉化為知識的一種教學介入。 

Kolb 經驗學習理論也是由杜威教育與經驗的理論延伸而來。將學習視為經驗的理性反思

過程。透由經驗的反思可以分為四個階段，從具體經驗，省思觀察，抽象概念，主動驗證，Kolb

稱之為經驗學習圈理論（experiential learning cycle）。首先在具體經驗階段，個人由經驗

中的感受來學習，學生在學習中有具體經驗能提高動機。在省思觀察階段，會由經驗中發揮觀

察能力，產生比較和判斷。抽象概念階段是將經驗與觀察統整成知識的階段，而在主動驗證時

再將所學到的知識應用到生活中，由做中學（Kolb, 2014）。其中抽象概念與主動驗證分別是

以思考來進行學習（learning by thinking）以及以實際操作來進行學習（learning by doing），

其精神是思惟和實踐（Kolb & Kolb, 2008）。經驗學習是一個動態的學習模式，透過上述四個

階段的交互循環產生知識。體驗學習應用的過程通常有經驗提取，實做，反思，實踐等內涵。

運用在醫學教育中，可增進知識技巧和情意學習，促進自我覺察及關懷他人（李錦虹等， 2017；

李靜姝等， 2011）。國內學者(邱，2024)將體驗學習整理出四項概念：具體經驗、省思觀察、

抽象概念、主動驗證。透過其課程實踐，她認為，體驗學習有助於大學生整合專業知能，有助

大學生獲得成就感。 

 

4.教學設計與規劃 

教學方法：課程的教學方法是結合體驗活動的多元教學。體驗活動的部份針對教學現場的

問題，設計以下教學活動(請見表一)，在教學活動中加入體驗、經驗分享、同儕反饋、分組互

動、經驗反思、藝術創作等策略。其他的課程單元中，則應用影片欣賞反思心得，簡報教材，

數位學習，口頭報告、書面報告，校外教學，自我檢測分析等多元方式進行教學。 

 

表一 體驗活動與多元教學策略 

教學活動 對應問題

指標 

活動目的 教學設計 

「名牌包」

的價值 

投入+ 

互動 

*省思自己的物質(或非物質)需求。 

*探索經驗引起投入興趣 

*分組討論增加互動 

運用便利貼 

分組討論 

 

我的亮點 動機+ 

互動 

*列出自己的優點和缺點 

*由他人觀點反轉思思考，增加多元思考 

設計學習單 

情境觀察和對
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*以我為主題，增加動機 

*尋求同儕反饋增加互動 

話 

同儕互動 

貼畫 OK 

Zone 

動機+ 

投入 

*探索自己的高亢區，低落區和 OK區 

*探索自己增加動機 

*運用圓點貼貼畫引起創作興趣增加投入 

情境觀察 

圓點貼創作 

心靈寫作 動機+ 

投入 

*不停筆，不思考，不批判的心靈寫作 

*填字遊戲，創作發想，投入於自由創作中 

設計學習單 

同儕分享 

聆聽自我 

 

 

5.研究設計與執行方法 

    以下分別介紹本研究使用研究方法與資料收集工具。 

研究方法是單組前後測，以方便取樣，由選修本課程的學生中徵詢自主同意者參加，也保

證不參加研究者不影響其修課和學習成績。無論是否參與研究都進行相同的體驗活動與多元教

學。資料的分析採回溯方式，待到全部學生的成績皆送達教務處再解封資料進行分析。以避免

研究者同時是主負責教師的偏誤，也保障學生的修課權益。 

 

(1)心理衛生知能 

是綜合以上各項成績考核的學期總成績，做為學生的心理衛生知能。 

 

(2) 核心能力評量問卷 

此問卷是學系要求的課程自我檢討機制，依據課程目標編制的自擬問卷，以了解學習者核

心能力學習成效指標達成情形，以 5 分量表評量其同意程度，5 分是非常同意，4分是同意，

3分普通，2 分不同意，1 分非常不同意。包括 5 題評量對應學系核心能力的課程目標以及 2

題有關知識與健康行為的的整體滿意度。 

 

(3)「社交能力 」 

由陳淑惠和王紹穎（王紹穎，2007）編製的「中文版心理韌性量表」中，「社交能力」分

量表(4 題)來評量學生的互動能力。 

由陳淑惠和王紹穎將 Friborg等人(2006)編製的復原力量表翻譯編製成中文版復原力量

表，共 29題。作者之一陳淑惠認為 resilience的概念還包括逆境中抗壓的心理素質，所以後

來改命名為「心理韌性量表」，用以衡鑑個人心理韌性特徵，採用 7 點之語意差異量尺評量法。

最有參考價值的測量是實施前、後測，以比較學生經由課程的介入之後，其心理素質變化情形。

復原力量表共包含個人強度，家庭凝聚，社會支持，社交能力，未來認知等 5 個構面。各構

面分數加總的得分越高，代表復原力程度越高，本研究將應用量表於學期末進行施測。  

 

(4)「心流經驗 」 

由楊弘琪，吳裕益(2017)編制的大學生心流量表，來評量學生經由體驗活動介入之後，其

心流經驗的變化情形。 
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此量表參考 Csikszentmihalyi心流理論的 9大向度為理論基礎，並參考我國的正向情緒

相關量表編製而成，以探索性因素分析考驗因素架構，共抽取出 15題，三個因素分別是「專

注目標經驗」，「平衡掌握」，「時間扭曲」再以驗證因素分析考驗其結構適配度，以 9 題，一

個因素來檢驗，最符合模式適配度的標準，合併的因素命名為「心流」。本研究以 15題為施測

題目，以總分及分量表分數做前、後測的比較。 

 

6.教學暨研究成果 

(1)教學過程與成果 

研究對象與場域 

以南部某醫學大學護理學系學士班 112 學年度選修「心理衛生學」課程的修課學生為教

學對象。並經由知情同意說明後，自主同意參加研究計畫回覆問卷者做為研究對象。此選修課

程 112學年共有 42名學生選修，其中護理系二年級學生有 33人，護理系三年級學生 1人，其

他科系學生分別有心理系 4 人，醫藥化學系 1 人，醫管資 3 人。完成前後測的修課學生有 30

人，其中男 9人，女 21人。平均年齡：19.8±.97歲。 

 

教學及研究成果 

(一)心理衛生知能與核心能力評量 

學生的心理衛生知能。學生的學期成績平均是 86.3±4.0，最高分 90，最低分 67。 

課程目標與學系的核心能力對應，於課程結束後依同意程度的5分量表，5 分是非常同意，

4分是同意，3分普通，2 分不同意，1 分非常不同意，讓學生自評學習目標和核心能力達成

程度。修課人數 42人有 29人填課程評量問卷，填卷率 69.0%。對應關愛的學習目標達成有

93.0%(27人)表示非常同意或同意，對應專業知能的學習目標達成有 89.5%(26人)表示非常同

意或同意，對應跨文化能力的學習目標達成有 93.0%(27人)表示非常同意或同意，對應終身學

習的學習目標達成有 89.5%(26人)表示非常同意或同意，整體評量，課程有助於學生增進心理

生知識，有 86.1%(25人)表示非常同意或同意，課程有助於學生培養心理健康行為有 93.0%(27

人)表示非常同意或同意。顯示課程目標的達成程度皆在 86%以上。 

討論 

由個別與核心能力對應的學習目標或者整體評量的達成度在 93.0%到 86.1%之間，是大部

份達成。只是填卷率 69.0%不算太高，大學生填寫評量的比率，一向是學校評量教學品質重視

的數據，有時需要有更有效率的方式才能達到更高的填卷率，獲得更多修課學生的意見。 

 

(二) 「投入、互動、分享」的課程設計 

本課程課室中分進行以下學習活動 1.電影欣賞，2.限制你的人生填字遊戲，3.看短影片，

4.我是值得被愛的理由，5,我的亮點學習單，6.貼畫 OK ZONE，7.認識自己 VIA學習單，8.中

都休閒生活，9.參觀智慧醫療廳，10.放鬆與睡眠冥想，11.心靈寫作，藉由教學活動讓學生表

露自我，並且讓學生可以互動交談分享彼此的心得，想法和創作。 

於課程評值時詢問學生能否由活動中，得到促進投入，互動，分享的學習成效，共有 29人填

寫評值。93.0%的學生同意學習活動能夠幫助投入，79.2%的學生同意在學習活動中互動是容易
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的，89.6%的學生同意在學習活動中有分享動機。學習活動能讓學生投入很少分心，排序前三

名分別是 1..中都休閒生活 62% (8)，2.電影欣賞 58.6% (17)，3參觀智慧醫療廳 48.2%(14)。

學習活動讓學生可以自在的和同學互動，排序前三名分別是 1.中都休閒生活 65.5%(19)，2. 參

觀智慧醫療廳 65.5%(19)，3.貼畫 OK ZONE，31%(9)。學習活動可以讓學生感到可以放心輕鬆

的分享自己的經驗，依序是 1.中都休閒生活 41.3%(12)，2.心靈寫作 41.3%(12)，3. 參觀智

慧醫療廳 31%(9)，所有活動的排序，請見表二、三、四。 

 

 

 

表二：學習活動幫助投入的排序 
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表三：學習活動幫助互動的排序 
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表四：學習活動幫助分享的排序 

 

討論： 

由以上結果可知，大家一致推薦的學習活動是「中都休閒生活」，在幫助投入，互動和分

享的三方面都排序第一。而「參觀智慧醫療廳」在幫助投入和分享方面都是排序第三，在幫助

互動方面排序第二。這二個學習活動的特色是，都校外教學，「中都休閒生活」是在戶外的中

都濕地進行，在有限的 2 小時課室時間，學生能進入到大自然的環境，敞洋其中，互動，遊

園，拍照，充分達到促進學生投入課程不分心，運用課程方案和媒介促進互動和分享的目的。

「參觀智慧醫療廳」雖然是在室內的場館，但是也有很好的方案和媒材幫助投入，互動和分享

的課程過程目的。幫助投入的第二名是「電影欣賞」，吸引力主要來自影片和劇情人物故事的

魅力。幫助互動的第三名是「貼畫 OK-ZONE」活動中同學要共享和傳遞材料，並欣賞彼此的貼

畫創作。幫助分享的第二名是「心靈寫作」，學生被要求唸出文句創作和同學分享。而且在心

靈寫作時依據不批判，不停筆，的原則，創作文句，也有同學私下表示活動中非常放鬆，而且

覺得這樣的寫作很有趣，會喜歡自己寫出的文句。 

93.0%的學生同意學習活動能夠助投入，89.6%的學生同意在學習活動中有分享動機，顯示

單純的講授教學法學生需要花更多精神使自己專注學習，而透過改變場景來增加新鮮感與好奇

心，透過設計的學習活動，讓學生有媒材可分享，可互動，比較容易幫助學生專注，有了專注

和聚焦，學習更有效率。透過學習活動讓互動變容易，學生同意的比率相對較低，79.2%，意

謂促進互動的課室氛圍，還有進步空間，有學生的質性意見說因為修課學生中有不同學系的同

學，熟悉度不像同一學系，這使得分組討論時會有些微的尷尬。 
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(三) 前後測分析 

本研究以中文版心理韌性量表以及大學生心流量表進行前後測，考驗學生學習課程後在心

理韌性和心流體驗前後差異。中文版心理韌性量表有個人強度，家庭凝聚，社會支持，社交能

力與未來認知 5個構面，分數越高代表復原力越高，前後測問卷 t檢定發現，在中文版心理韌

性量表當中的個人強度有顯著性差異，上課後，學生的個人強度增加(表五)。在個人強度，家

庭團結與社交能力方面，後測分數也較前測分數高。心流量表有專注目標經驗，平衡掌握與時

間扭曲三個分量表，前後測問卷 t檢定結果，三個分量表皆未達顯著性差異，但是後測分數皆

較前測分數高(表六)，尤其是在平衡掌握方面進步較明顯。這表示學生投入自己感興趣的工作

時，相信自己有能力而且可掌握活動進度。 

 

表五 心理韌性量表前後測之平均值(標準差)與其差異 t檢定 

向度 前測 後測 自由度 t值 p 

個人強度 25.60(5.781) 27.87(7.143) 29 -2.862 .008 

家庭團結 35.93(8.342) 37.03(8.113) 29 -1.222 .231 

社會資源 44.33(6.472) 44.23(8.386) 29 .095 .925 

社交能力 18.33(4.915) 18.90(5.479) 29 -.927 .362 

組織風格 18.63(4.694) 18.47(5.728) 29 .265 .793 

 

表六 大學生心流量表前後測之平均值(標準差)與其差異 t檢定 

向度 前測 後測 自由度 t值 p 

專注目標

經驗 
26.13(2.726) 26.17(3.228) 29 -.066 .948 

平衡掌握 19.43(2.622) 20.47(3.170) 29 -1.894 .068 

時間扭曲 16.10(2.604) 16.60(2.699) 29 -1.153 .258 

 

討論： 

課程進行的方式著重於促進學生專注投入，增加同儕間的互動與分享，但課程的主題則是

以認識自我概念與強項特質為基礎，建立對他人的多元接納，善用社會資源建立健康的適應。 

「心理衛生學」課程是一門專業選修課程，本著人和自己能合一，人和他人能平衡，自己

的健康自己守護的精神出發。課程的設計理念是由(一)人和自己(二)人和他人，以及(三)自我

照顧技巧三方面來規劃課程單元。 

因此在個人強度向度能力提升，可能獲益於課程內容。學生相信自己的能力，對解決困難

抱持樂觀。本研究藉由社交能力分量表來考驗學生在互動能力的提升，雖未達統計上的顯著性，

但是後測分數有略增加。可能是在協助學生透過學習活動學習與人互動能力時，需要更注意活

動的設計或者需要更多的時間來演練人際技巧。 

 



12 
 

(2)教師教學反思 

欣賞學生作業時會有一種「原來我的學生是這麼想的啊！」弭平世代間想法差異。例如：

有學生在填字遊戲中寫，宗教會說謊「自己不會」，人們會說謊「肢體不會」。人們會說謊「總

統也會」。人們會說謊「自己不會」。人們會說謊「我也會」。透過造句，文字，遊戲，把自己

的信念，想法真實表達，但也有開玩笑的部份，無論如何，認真對待，學生終於說實話了，輕

鬆對待，學生能對世界幽默以對。透過文字，我們有了跨時空的溝通。由欣賞產生關愛，希望

學生不會說謊的美好特質，能在現實世界有容身之地，並且產生信任的力量。 

學生獲益於課程的學習活動，是老師天然的多巴胺，能夠激起教學的熱情。例如學生在創

作「貼畫 OK ZONE」時，覺得用圓點貼、美麗紙膠帶創作很有趣，而且多想在「OK ZONE」的

事件，能讓自己感到開心與幸福。在「OK ZONE」中的經驗包括：變成解剖 TA，和室友聊心事，

考身評的過程很有趣，吃到海底撈，回家見到家人，微免考得還不錯，吃宵夜，打球，被說很

適合諮商很會說話，申請到獎學金，睡 8小時。 

並不是因為選修課，所以學生不投入，而是花花世界太多好玩有趣的感官刺激。學生依然

對世界好奇，很多時候，生活，生活，意謂要去活在其中，需要親身體驗，因此講授教學法不

是萬能丹，雖然身為老師，有許多經驗想傳授，有許多現實世界，都希望多一些提醒，但是上

課不能只是講授，要讓學生動手做，才能抓住專注力，而且動手作是 AI永遠無法取代的人類

行為。 

 

(3)學生學習回饋 

透由以下 A，B二段的學生心得，學生在體驗式活動中，可以產生真實的感受和記憶認識

到自己的身心狀態與變化。而能選擇出讓自己最舒適調適方式。影片欣賞中對人物的剖析，對

比自己的生活經驗，能敘寫自己的健康人際關係定義。 

 

A. 學生心得--休閒生活輕鬆過 

今年已經是我大學的最後一年了，面對選課多多少少也有自己的選擇標準與原則，通常我

傾向選自己喜歡的、有興趣的、能學到一些新東西的，當然也不外乎會考慮到不要太累的，而

這堂心理衛生卻意外的各方面皆符合我的需求。在最初老師介紹課程大綱就有提及，會在整個

課程中請不同專業領域的老師、講師來分享不同面向且與心理衛生相關的課程，還會有「兩次

的戶外實地教學體驗式的活動」，身為一個總是坐在教室修課已三年多的學生，聽到有戶外教

學這類型的實體課，就更加堅定了我想選這門課的原因，總覺得很新奇、很不一樣，或許能帶

給我近期面臨研究所考試的疲憊身心更多能量，於是便帶著挺高的期許開始了這堂課。 

 

過程中仍有我很喜歡的環節但最喜歡的莫過於去中都濕地公園的活動了，起初我在出發前

便上網查了一下中都濕地公園的圖片、位置、環境，發現其實就在學校不遠處，卻從未去過，

感覺是一個對我來說熟悉又陌生的地方，沒有特別的期待，直到到了當天親身的體驗了課程中

要求的拍照記錄小活動，也就是跟五大區域的任一景點拍一張組員都出現的合照，也是在完成

任務後，我才真正領悟走出室外的好，在身心俱疲的時刻，花點時間給自己休息，重新為自己

充電是真的可以為自己帶來更多能量及心靈上的富足！也因近期正在準備研究所考試的關係，
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總是受限於沒時間也沒力氣出去玩玩、走走，但令我意外的是，短短的兩個小時的戶外安排，

便讓我那一整天的心情都很好，還跟我的夥伴拍了許多可愛合照跟風景照，也走了許多大大小

小的吊橋，整個過程中我都在內心反覆的讚嘆這個地方挑的很好，給人一種世外桃源的感覺，

雖然不知道是因為我個人被困太久的關係才感受這麼強烈，還是這堂課其實同樣也帶給其他人

這種難能可貴的感受，至少，我是這麼覺得的。 

 

想跟老師說的是，希望之後老師若有機會繼續開這堂課一定要保留出去戶外的環節！我覺

得那天的整體體驗讓我自己的生、心理都有好好休息、重整的感覺，我認為當下那種很舒適又

安心且不再焦慮、糾結於出門是浪費時間無法讀書的狀態，應該就是心理衛生課堂中老師希望

提供給我們，並在往後生活讓它多多出現的樣貌吧。謝謝老師讓我在這堂課的收穫那麼多，很

幸運自己在大學生活的修課尾聲體驗到簡單不費力卻能擁有內心好一陣子的美好。 

 

 

B. 學生心得「102歲破記錄」影片心得(對健康的定義) 

學習單：劇中三位人物達特利、巴布、阿莫，誰的生活品質最好，最健康？你從哪裡看出來？ 

 (學生回答〉我覺得健康而我而言，心理的健康是遠大於生理，所以達特利對待生活的態

度充滿了好奇，把每天都活得鮮活又精彩，是影片中我認為生活品質最健康的我，不論是

從心態還是生理。影片中達特利的冰箱裡是放滿零食、飲料的，但是基於健康而言他不會

去攝取，可是心裡卻是非常滿足的，而且雖然上了年紀，他還是忙著旅游、忙著開發各種

興趣愛好、忙著結交朋友，很享受當下。 

 (學生回答〉回答這題之前，我先去了解了心理健康一詞的定義。老實說，我認為整部片

最大快人心的就是巴布在機場大罵兒子的片段；隨著人年紀越來越大，對於家人之間的關

係好像越放不開，會更容易感到不捨，會緊抓著一段關係不放。而有毒關係不僅僅只是會

發生在朋友或伴侶身上，其實也滿常在家人之間發生的，但家人往往會因為血緣的羈絆，

而一直掛念著放不下，可能一輩子都深陷其中。劇中巴布只是因為阿莫要回來就開心不已，

連財產也急著要給他，深陷於這樣的有毒關係無法自拔，彷彿關在一個小房間當中，吸食

著毒品，快樂卻傷身。或許有毒關係就跟毒品一樣，他一定都有一些讓我們離不開的理由，

但離開之後，才能讓我們的人生朝向一個好的方向發展。 
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三、附件 

 

體驗式心理衛生課程設計 

傳統心理衛生

課程 

體驗式心理衛生

課程 

  

課程單元 教學方式 體驗活動 學習評量 

1課程介紹 講授+學習單 教學行動前準備 

1.集合共同授課教師，

討論教學計劃，設定評

量標準。 

2. 自製影片說明課程

宗旨目標，以及投入、

互動、分享的課程設

計。 

 

教學行動 

1.「名牌包」的價值 

2.我的亮點 

3.貼畫 OK ZONE 

 

 

學生反饋 

反思心得 

總結評量 

1.心理衛生知能-

學期成績 

2.心流經驗 

3.社交能力 

 

 

過程評量 

1.小組評分 

2.學習歷程資料 

2心理衛生概

論 
講授+短影片 

3如何定義自

己 
影片欣賞 

4 教學影片欣

賞 
講授+體驗活動 1 

5 國定假日  

6性別交往停

看聽 

沈浸式數位教案

教學+講授 

7認識自己 講授+體驗活動 2 

8家與心理健

康 

講授+手繪活動 

9自我概念與

強項 

強項測驗 

10壓力與因應 講授 

11休閒生活輕

鬆過 

校外教學+體驗

活動 3 

12意念的力量 講授 

13 正念簡介與

應用 

講授 

14旅行改變了

我 

校外教學+體驗

活動 4 

15 睡眠與心理

衛生 

講授+放鬆練習 

16心靈寫作 講授+寫作演練 

17期末報告-

介紹 APP 

口頭報告 

18教學意見調

查 

講授+評值問卷 

 

作業附件 (Appendix) 
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