
課程名稱：樂齡生涯設計     115-1學期面授日期：09/12（第1週），10/10（第5週），11/07（第9週），12/26（第16週）
＊依115-1「樂齡生涯設計」18週單元主題與學習進度更新（教材製作用）
	週次
	單元名稱
	授課方式
	單元教學目標
	單元教材內容
	單元教學活動
	備註（A+標準）

	1
	課程導入與學習準備
	實體面授-1
09/12
日期：09/07–09/13
	認識100+社會背景與高齡化趨勢
理解下半場人生設計的意義並進行初步反思
探索個人的「北極星」與未來方向
認識人生設計理論、工具及本課程學習方式
	0-1 100+社會背景（趨勢）
0-2 下半場人生故事＆反思
0-3 尋找自己的北極星
0-4 應用人生設計理論＆工具
0-5 課程大綱與學習準備
	教學活動（3–5種）
1. 課程介紹與學習準備說明
2. 認識100+社會背景與趨勢
3. 下半場人生故事分享與反思
4. 尋找自己的北極星活動
5. 人生設計理論與工具導入
	A+檢核平台設定
· 實例介紹12 單元以上
· 學習成效12單元以上 
· 學習指引18單元 
· 課程反思12 單元以上
· 議題討論12單元以上 
· 線上評量18 單元
· （ex牛刀小試）
· 線上回饋18單元 



	2
	單元（一）歡迎走進樂齡新時代
	非同步教學
日期：09/14–09/20
	2-1 理解人生設計的必要性與樂齡新時代的意義
2-2 認識50+世代與百歲人生的可能性
2-3 檢視並翻轉個人對「老」的既有觀念
2-4 透過影片與反思活動建立個人樂齡觀點
	單元（一）學習指引
單元（一）學習單
1-2 課前提問
1-3 為什麼要人生設計
1-4 歡迎走進樂齡新時代
1-5 迎接無所不能的50+歲月
1-6 翻轉老觀念
1-7 觀賞影片一「100歲的人生戰略」；影片二「老和你想的不一樣」
1-8 測測你的老觀念
1-9 反思活動
	教學活動（3-5種）
1. 閱讀單元（一）學習指引並完成1-2課前提問
2. 觀看1-3至1-6數位教材，理解人生設計、50+歲月與翻轉老觀念
3. 觀看「100歲的人生戰略」及「老和你想的不一樣」兩部影片
4. 完成1-8「測測你的老觀念」與單元（一）學習單
5. 完成1-9反思活動並依平台指示上傳學習單、閱讀教師回饋
	A+檢核平台設定
· 實例介紹12 單元以上
· 學習成效12單元以上 
· 學習指引18單元 
· 課程反思12 單元以上
· 議題討論12單元以上 
· 線上評量18 單元
· （ex牛刀小試）
· 線上回饋18單元 


	3
	二、我們和樂齡的距離
	非同步教學
同步教學-1
09/21
日期：09/21–09/27
	3-1 認識「樂齡」名稱的由來與採用歷程
3-2 理解個人與樂齡教育之間的關係
3-3 透過樂齡學習中心案例反思樂齡教育的實踐
	單元【二】學習指引（學習本章前請先閱讀）
單元【二】學習單
2-1 課前提問—請依影片提示將答案寫在學習單
2-2 我的樂齡情緣
2-3「樂齡」的名稱是怎麼開始被採用的呢？
2-4 究竟要改用什麼名稱呢？
2-5 反思活動一—請依影片提示將答案寫在學習單
2-6 觀賞影片一—樂齡中心 開啟銀髮族人生新頁
2-6 觀賞影片二—翻轉樂齡的新竹縣樂齡學習中心
2-7 反思活動二—請依影片提示將答案寫在學習單
	教學活動（3-5種）
1. 閱讀單元學習指引並完成2-1課前提問
2. 觀看2-2至2-4數位教材，認識「樂齡」名稱與個人樂齡情緣
3. 觀看兩部樂齡學習中心案例影片並進行案例分析
4. 完成2-5與2-7反思活動，記錄於單元學習單
5. 參與09/21同步教學（3小時）及《樂齡生涯學習》第1–5章閱讀心得報告（5人），進行同儕回應與教師回饋
	A+檢核平台設定
· 實例介紹12 單元以上
· 學習成效12單元以上 
· 學習指引18單元 
· 課程反思12 單元以上
· 議題討論12單元以上 
· 線上評量18 單元
· （ex牛刀小試）
· 線上回饋18單元 


	4
	三、能不能活得久、又活得好？
	非同步教學
日期：09/28–10/04
	4-1 分析老後人生常見迷思與學習需求
4-2 認識活躍老化政策及其教育意涵
4-3 透過案例理解由「需要」出發的樂齡核心課程設計
	單元【三】學習指引（學習本章前請先閱讀）
單元【三】學習單
3-1 課前提問—請依影片提示將答案寫在學習單
3-2 老後人生
3-3 活躍老化政策
3-4 案例分享1：長輩想學寫字嗎？
3-5 案例分享2：林老師的故事
3-6 案例反思（填答後再請繼續3-7的學習）
3-7a 由「需要」出發的樂齡核心課程設計
3-7b 觀賞影片一—樂齡搶穩紀錄片-精華版（教育部、樂齡中區輔導團製作）
3-7c 觀賞影片二—推廣銀髮學習 39所樂齡中心秀特色（高雄39中心）
3-8 反思活動—請依提示將答案寫在學習單
	教學活動（3-5種）
1. 閱讀單元學習指引並完成3-1課前提問
2. 觀看「老後人生」與「活躍老化政策」數位教材
3. 分析「長輩想學寫字嗎？」與「林老師的故事」案例並完成案例反思
4. 觀看樂齡核心課程設計及兩部樂齡中心補充影片
5. 完成3-8反思活動與單元學習單，並參與線上回饋
	A+檢核平台設定
· 實例介紹12 單元以上
· 學習成效12單元以上 
· 學習指引18單元 
· 課程反思12 單元以上
· 議題討論12單元以上 
· 線上評量18 單元
· （ex牛刀小試）
· 線上回饋18單元 
 

	5
	單元（五）邁入活躍老化，你準備好了嗎？
	非同步教學
實體面授-2
10/10
日期：10/05–10/11
	5-1 理解人生盈餘與活躍老化的意義
5-2 認識老後的學習需求並連結個人生活經驗
5-3 運用活躍老化需求評估進行自我檢視與反思
	單元【五】學習指引（學習本章前請先閱讀）
單元【五】學習單及自評表
5-1 課前提問－請依影片提示將答案寫在學習單
5-2 為自己的人生創造盈餘
5-3 老後的學習需求（請搭配學習單附圖一起閱讀）
5-4 觀賞影片－他用一萬小時活出比工作精彩10倍的第二人生
5-5「一萬小時」的反思
5-6 活躍老化需求評估與反思－請依影片提示進行
	教學活動（3–5種）
1. 閱讀單元（五）學習指引，完成5-1課前提問
2. 觀看5-2至5-4數位教材與案例影片，理解人生盈餘及老後學習需求
3. 完成5-5「一萬小時」反思及活躍老化需求自評
4. 進行5-6活躍老化需求評估與反思
5. 參與10/10實體面授、分組討論及教師回饋
	A+檢核平台設定
· 實例介紹12 單元以上
· 學習成效12單元以上 
· 學習指引18單元 
· 課程反思12 單元以上
· 議題討論12單元以上 
· 線上評量18 單元
· （ex牛刀小試）
· 線上回饋18單元 


	6
	單元（四）「需要」還是「想要」？
	非同步教學
同步教學-2
10/12
日期：10/12–10/18
	6-1 理解人生下半場設計與需求之間的關係
6-2 區辨「需求」與「想要」，並檢視個人真正的需求
6-3 從案例與人生平衡觀點思考下半場人生設計
	單元【四】學習指引（學習本章前請先閱讀）
單元【四】學習單4-1 課前提問－請依影片提示將答案寫在學習單
4-2 關於下半場人生
4-3 國外案例－未來準備週末營
4-4 如何設計？什麼最重要？
4-5 你瞭解「需求」嗎？
4-6 你瞭解「你的需求」嗎？
4-7 案例：「不平衡的人生」
4-8 從「需求」來思考人生下半場的設計
4-9 觀賞影片：克里斯汀生TED演說「你要如何衡量你的人生？」（中文字幕）
4-10 反思活動－請依提示將答案寫在學習單
	教學活動（3–5種）
1. 閱讀單元（四）學習指引並完成4-1課前提問
2. 觀看4-2至4-6數位教材，思考下半場人生與個人需求
3. 分析「未來準備週末營」與「不平衡的人生」案例
4. 觀看克里斯汀生TED演說並完成4-10反思活動
5. 參與10/12同步教學（3小時）及《樂齡生涯學習》第6–10章閱讀心得報告（5人）
	A+檢核
平台設定
· 實例介紹12 單元以上
· 學習成效12單元以上 
· 學習指引18單元 
· 課程反思12 單元以上
· 議題討論12單元以上 
· 線上評量18 單元
· （ex牛刀小試）
· 線上回饋18單元 

	7
	單元（六）不只要好好活著，更要活得好好
	非同步教學
日期：10/19–10/25
	7-1 透過人生故事探索個人的生命歷程與重要經驗
7-2 從艾瑞克森的人生故事理解生命價值的發掘
7-3 繪製個人人生歷程軌跡圖並進行反思
	單元【六】學習指引（學習本章前請先閱讀）
單元【六】學習單
6-1 課前提問－請依影片提示將答案寫在學習單
6-2 告訴我，你的人生故事
6-3 發掘生命價值：艾瑞克森的人生故事
6-4 總結
6-5 反思活動－請依影片提示將答案寫在學習單
6-6 活動：繪製自己的人生歷程軌跡圖
	教學活動（3–5種）
1. 閱讀單元（六）學習指引並完成6-1課前提問
2. 觀看6-2至6-4數位教材，回顧人生故事與生命價值
3. 完成6-5反思活動
4. 完成6-6「繪製自己的人生歷程軌跡圖」
5. 完成單元（六）學習單並上傳至作業提交區（作業4），接受教師回饋
	A+檢核
平台設定
· 實例介紹12 單元以上
· 學習成效12單元以上 
· 學習指引18單元 
· 課程反思12 單元以上
· 議題討論12單元以上 
· 線上評量18 單元
· （ex牛刀小試）
· 線上回饋18單元 

	8
	單元（七）你真心想要的是什麼？
	非同步教學
日期：10/26–11/01
	8-1 探索人生下半場的行動起點與個人價值觀
8-2 運用提問、榜樣學習與案例探索人生目標
8-3 反思個人真正想要的生活方向與可能行動
	第七章學習指引（學習本章前請先閱讀）
第七章主要即是思考人生價值觀與信念等，請將您的練習與學習教材互做對照即可
7-1 課前提要
7-2 行動的起點
7-3 思考行動起點的三個提問
7-4 回顧與反思時間
7-5 探索人生下半場目標的兩個方法
7-6 二十件令你心情愉快的事情（林老師案例）
7-7a 榜樣學習
7-7b 榜樣學習－案例
7-8 下半場人生構想－案例
7-9 觀賞影片－珍芳達：生命的第三幕
	教學活動（3–5種）
1. 閱讀第七章學習指引並完成課前提要
2. 觀看7-2至7-6數位教材，完成價值觀與人生目標反思
3. 進行榜樣學習與案例分析
4. 觀看「生命的第三幕」並連結個人下半場人生構想
5. 完成反思紀錄並接受線上回饋
	A+檢核
平台設定
· 實例介紹12 單元以上
· 學習成效12單元以上 
· 學習指引18單元 
· 課程反思12 單元以上
· 議題討論12單元以上 
· 線上評量18 單元
· （ex牛刀小試）
· 線上回饋18單元 

	9
	單元（十）設計人生藍圖：彼此相愛
	非同步教學
實體面授-3
11/07
日期：11/02–11/08
	9-1 理解「愛的板塊」及其在人生設計中的意義
9-2 擴展愛的板塊至重要人際關係與社會連結
9-3 反思並設計個人的愛與人際關係行動
	第十章學習指引（學習本章前請先閱讀）
第十＆十一章合併學習單（本章學習單僅供學習筆記之用，不需要上傳）
10-1 愛的板塊定義
10-2 擴大「愛的板塊」定義
10-3 擴大「愛的板塊」實踐案例
10-4 建立彼此相愛的人際關係
10-5 打開家，讓愛進來
10-6 觀賞影片：哈佛長達75年的「幸福」研究
10-7 反思與設計：我的「愛的板塊」
	教學活動（3–5種）
1. 閱讀第十章學習指引與合併學習單
2. 觀看10-1至10-5數位教材與實踐案例
3. 觀看哈佛75年「幸福」研究影片並進行討論
4. 完成「我的愛的板塊」反思與設計
5. 參與11/07實體面授、分組分享及教師回饋
	A+檢核
平台設定
· 實例介紹12 單元以上
· 學習成效12單元以上 
· 學習指引18單元 
· 課程反思12 單元以上
· 議題討論12單元以上 
· 線上評量18 單元
· （ex牛刀小試）
· 線上回饋18單元 


	10
	單元（八）設計人生藍圖：健康生活
	非同步教學
日期：11/09–11/15
	10-1 檢視個人健康現況與健康板塊經驗
10-2 理解健康板塊的設計原則
10-3 反思並設計個人的健康生活行動
	第八章學習指引（學習本章前請先閱讀）
第八章學習單（本章學習單僅供學習筆記之用，不需要上傳）
8-1 課前提問與自評－請依影片提示將答案寫在學習單
8-2 打造健康人生
8-3 林老師的健康板塊經驗分享
8-4 林老師的健康板塊體悟
8-5 健康板塊的設計原則
8-6 觀賞影片：為人生下半場的健康做準備
8-7 反思與設計：我的健康板塊
	教學活動（3–5種）
1. 閱讀第八章學習指引並完成課前提問與自評
2. 觀看健康人生教材及林老師健康板塊案例
3. 學習健康板塊設計原則
4. 觀看健康準備影片並進行反思
5. 完成「我的健康板塊」設計並接受線上回饋
	A+檢核
平台設定
· 實例介紹12 單元以上
· 學習成效12單元以上 
· 學習指引18單元 
· 課程反思12 單元以上
· 議題討論12單元以上 
· 線上評量18 單元
· （ex牛刀小試）
· 線上回饋18單元 

	11
	單元（九）設計人生藍圖－安可職涯
	非同步教學
日期：11/16–11/22
	11-1 理解長壽社會下工作與職涯型態的改變
11-2 認識安可職涯及其對人生下半場的意義
11-3 反思個人真正想要的工作與職涯方向
	★第九章學習指引（學習本章前請先閱讀）★
★第九章學習單（學習本章記錄使用，不用提交！！）★
9-1 課前提問
9-2「活得越久，工作越久」的未來
9-3 安可職涯讓人生下半場更有意義
9-4 創造安可職涯必須思考的三件事
9-5 反思時間
9-6 從真心想要的開始
	教學活動（3–5種）
1. 閱讀第九章學習指引並完成課前提問
2. 觀看9-2至9-4數位教材，認識長壽工作趨勢與安可職涯
3. 思考創造安可職涯必須考量的三件事
4. 完成9-5反思時間
5. 以「從真心想要的開始」整理個人職涯方向
	A+檢核
平台設定
· 實例介紹12 單元以上
· 學習成效12單元以上 
· 學習指引18單元 
· 課程反思12 單元以上
· 議題討論12單元以上 
· 線上評量18 單元
· （ex牛刀小試）
· 線上回饋18單元 

	12
	單元（十一）設計人生藍圖：找到遊戲，恢復人生創造力
	非同步教學
日期：11/23–11/29
	12-1 探索個人的遊戲時刻與遊戲板塊
12-2 認識恢復人生創造力的基礎工具
12-3 連結遊戲板塊與健康、工作、愛等人生板塊
	第十一章學習指引（學習本章前請先閱讀）
第十＆十一章合併學習單可在第十章資料夾下載
11-1 課前觀賞影片
11-2 課前提問（請依照影片提問將答案寫在學習單）
11-3 你的遊戲時刻是什麼模樣？
11-4 四個恢復下半場人生創造力的基礎工具
11-5 遊戲板塊與其他三大板塊的連結
11-6 反思與設計：我的遊戲板塊
	教學活動（3–5種）
1. 閱讀第十一章學習指引並觀看課前影片
2. 完成課前提問並探索個人遊戲時刻
3. 學習四個恢復人生創造力的基礎工具
4. 分析遊戲板塊與其他三大板塊的連結
5. 完成「我的遊戲板塊」反思與設計
	A+檢核
平台設定
· 實例介紹12 單元以上
· 學習成效12單元以上 
· 學習指引18單元 
· 課程反思12 單元以上
· 議題討論12單元以上 
· 線上評量18 單元
· （ex牛刀小試）
· 線上回饋18單元 


	13
	人生藍圖四大板塊整合設計
	非同步教學
同步教學-3
11/30
日期：11/30–12/06
	13-1 統整健康、工作、愛與遊戲四大人生板塊
13-2 分析四大板塊間的關聯、問題與行動策略
13-3 整合個人人生藍圖並透過閱讀分享獲得回饋
	四大板塊問題分析與行動策略
四大板塊評估練習與整合設計
《心動人生設計》學習資料：
資料1：從18歲到80歲都要選修的人生設計課（第1章）
資料2：人生設計的根基：價值觀、人生觀與工作觀（第2章）
資料3：追隨樂趣，發現心之所向（第3章）
資料4：讓人生持續成長的自我導向學習力（第5章）
	教學活動（3–5種）
1. 完成四大板塊評估與問題分析
2. 整合健康、工作、愛與遊戲板塊行動策略
3. 閱讀《心動人生設計》指定資料並整理閱讀心得
4. 參與11/30同步教學（3小時）
5. 《心動人生設計》第1–5章閱讀心得報告（5人）及同儕／教師回饋
	A+檢核
平台設定
· 實例介紹12 單元以上
· 學習成效12單元以上 
· 學習指引18單元 
· 課程反思12 單元以上
· 議題討論12單元以上 
· 線上評量18 單元
· （ex牛刀小試）
· 線上回饋18單元 


	14
	單元（十二）要？不要？人生設計的選擇基準＋單元（十三）聆聽內心的聲音
	非同步教學
日期：12/07–12/13
	14-1 認識人生設計的選擇基準與執行力重點
14-2 探索人生使命、內在聲音與個人「為什麼」
14-3 運用反思與影音案例釐清人生選擇方向
	【單元十二】要？不要？人生設計的選擇基準
第十二章學習指引
第十二章學習單
12-1 課前提問
12-2 百歲的人生戰略
12-3 強化下半場人生設計執行力的三個重點
12-4 認識自己，路就開了
12-5 人生設計的基礎
12-6a 觀賞影片：找到你的「為什麼」
12-6b 觀賞影片：活出你的「為什麼」
12-7 結語
12-8 反思活動

【單元十三】聆聽內心的聲音
第十三章學習指引
第十三章學習單（學習本章記錄使用，不用提交！！）
13-1 課前提問
13-2 讓人生使命成為選擇依歸
13-3 找到內在的聲音
13-4 觀賞影片：你拿幸運做什麼？
13-5 反思活動
	教學活動（3–5種）
1. 閱讀第十二、十三章學習指引並完成課前提問
2. 學習百歲人生戰略與人生設計執行力三個重點
3. 觀看「找到／活出你的為什麼」與「你拿幸運做什麼？」影片
4. 探索人生使命、內在聲音與選擇依歸
5. 完成兩單元反思活動並接受線上回饋
	A+檢核
平台設定
· 實例介紹12 單元以上
· 學習成效12單元以上 
· 學習指引18單元 
· 課程反思12 單元以上
· 議題討論12單元以上 
· 線上評量18 單元
· （ex牛刀小試）
· 線上回饋18單元 


	15
	單元（十四）磨練企劃能力，設計創意人生下半場＋單元（十五）練習九十天人生設計
	非同步教學
同步教學-4
12/14
日期：12/14–12/20
	15-1 認識並練習人生下半場所需的企劃能力與設計思維
15-2 理解結構性衝突、選擇與時間管理對人生設計的影響
15-3 完成90天人生設計的調整與行動規劃
	【單元十四】磨練企劃能力，設計創意人生下半場
第十四章學習指引
第十四章學習單
14-1 課程回顧
14-2 人生下半場的創意思考與設計（退休準備課程案例）
14-3 打造下半場人生的七個企劃能力（請搭配學習單）
14-4 人生下半場的情境分析
14-5 人生下半場的行銷設計
14-6 應用設計思維的人生回顧
14-7 觀賞影片：五步驟設計你想要的人生－比爾・伯內特（可選中文字幕）

【單元十五】練習九十天人生設計
★第十五章學習單
★第十五章學習指引（學習本章前請先閱讀）
15-1 留意「結構性衝突」的影響
15-2 設計人生，從「自己是誰」開始
15-3「選擇」的弔詭
15-4 四個板塊X最想做的五件事情
15-5 重新學習時間管理，刻意融入人生設計
15-6 課後任務－90天人生設計的調整與行動
	教學活動（3–5種）
1. 閱讀第十四、十五章學習指引並完成相關學習單
2. 進行創意思考、七個企劃能力、情境分析與行銷設計練習
3. 觀看比爾・伯內特人生設計影片並進行設計思維回顧
4. 完成四大板塊、五件想做的事情及90天人生設計調整
5. 參與12/14同步教學（3小時）＋《心動人生設計》第6–10章閱讀心得報告（5人）
	A+檢核
平台設定
· 實例介紹12 單元以上
· 學習成效12單元以上 
· 學習指引18單元 
· 課程反思12 單元以上
· 議題討論12單元以上 
· 線上評量18 單元
· （ex牛刀小試）
· 線上回饋18單元 

	16
	樂齡生涯設計發表會
	實體面授-4
12/26
日期：12/21–12/27
	16-1 統整本學期人生設計學習成果
16-2 清楚呈現個人人生藍圖與90天行動方案
16-3 透過同儕與教師回饋修正人生設計
	期末人生設計成果
四大板塊整合成果
90天人生設計與行動方案
個人學習歷程與反思
	教學活動（3–5種）
1. 整理個人人生設計成果與發表資料
2. 12/26實體面授成果發表
3. 分享四大板塊與90天人生設計
4. 進行同儕回應、互評與祝福
5. 接受教師講評與修正建議
	A+檢核
平台設定
· 實例介紹12 單元以上
· 學習成效12單元以上 
· 學習指引18單元 
· 課程反思12 單元以上
· 議題討論12單元以上 
· 線上評量18 單元
· （ex牛刀小試）
· 線上回饋18單元 


	17
	樂齡生涯設計發表回饋與修正
	非同步教學
同步教學-5
12/28
日期：12/28–01/03
	17-1 統整成果發表後的同儕與教師回饋
17-2 修正個人人生設計與90天行動方案
17-3 從校園實踐案例深化人生設計的應用與反思
	成果發表回饋整理
人生設計修正
90天行動方案再檢視
校園實踐應用案例
學習歷程整理
	教學活動（3–5種）
1. 整理同儕與教師回饋並修正人生設計
2. 再檢視90天行動方向與可行性
3. 參與12/28同步教學（3小時）
4. 校園實踐應用案例分享（8人）
5. 完成學習反思與教師回饋
	A+檢核
平台設定
· 實例介紹12 單元以上
· 學習成效12單元以上 
· 學習指引18單元 
· 課程反思12 單元以上
· 議題討論12單元以上 
· 線上評量18 單元
· （ex牛刀小試）
· 線上回饋18單元 


	18
	期末報告資料繳交與課程整體回顧
	非同步教學
日期：01/04–01/10
	18-1 完成個人學習歷程與期末成果資料
18-2 回顧並統整整學期的學習與人生設計歷程
18-3 進行自我評鑑與課程回饋
	個人學習歷程檔案
期末人生設計成果
90天人生設計修正版
課程整體回顧與自我評鑑
期末課程評鑑
	教學活動（3–5種）
1. 整理並繳交期末報告與學習歷程資料
2. 完成90天人生設計修正版
3. 撰寫課程整體學習反思
4. 完成自我評鑑
5. 填寫期末課程評鑑問卷
	A+檢核
平台設定
· 實例介紹12 單元以上
· 學習成效12單元以上 
· 學習指引18單元 
· 課程反思12 單元以上
· 議題討論12單元以上 
· 線上評量18 單元
· （ex牛刀小試）
· 線上回饋18單元 



同步教學時數：第3、6、13、15、17週各3小時，共5次，合計15小時（符合A+至少9小時標準）。

