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課程目標 

1. 澄清個人價值觀，並統整個人能力、特質、家人期許及相關生涯與升

學資訊。 

2. 認識多元入學管道、各類學校型態與特色，作為升學選校的參考。 

3. 檢視自己在壓力下的身心狀態，學習調適壓力的策略與方法，培養身

心抗壓力。 

教學目標 

1. 探索整合對自我的認識，了解未來面對的世界及所需的競爭力，統整

活動所學，為未來做準備。  

2. 增進對入學制度與各類型學校的了解，做好銜接高中生活的準備。 

3. 學習面對壓力，了解分析壓力源並找出合宜可行之壓力調適策略。 

4. 藉心理測驗讓學生檢視興趣、特質與能力三者交互作用後的生涯類

型，提供學生生涯規劃之參考向度。 

教學計畫 
1. 以講述、討論、口頭發表、學習單填寫、多媒體教材分享、個人或小組

報告等方式進行教學活動。 

2. 與導師配合及視班級特色及需要，設計班級團輔課程或進行個別輔導。 

教學活動內容 

1. 生涯規劃—生涯規劃與抉擇模式 

2. 多元入學與生涯進路—學制介紹、升學管道、模擬志願選填 

3. 壓力調適—壓力調適策略與抗壓力 

4. 心理測驗—生涯興趣量表施測與解釋 

親師配合事項 

1. 督導學生作業準時繳交  

2. 協助學生進行生涯抉擇  

3. 陪伴學生面對壓力 

評量方法 
1. 日常考查 60％：學習單、課堂表現（包含個人發言、參與小組討論、

學習態度等）。 

2. 定期考查 40％：我的生涯航海圖主題學習單。 

成績計算方式 

(一)量化 (二)非量化 

日常考查 60％ 

 

 

 

定期考查 40％  期末文字回饋 

 


