《我的旅程：從認識自己到勇敢啟航》
一、自我探索小團體活動教案
	項目
	內容

	活動名稱
	我的旅程：從認識自己到勇敢啟航

	活動主題
	自我探索、職涯探索

	團體人數
	6人

	活動時間
	115/10/31 09:00–12:00、13:00–16:00，共6小時

	團體形式
	小團體、遊戲、圖像牌卡、討論、個人創作

	主要媒材
	Dixit、強項能力卡、職業憧憬卡

	輔助媒材
	A3圖畫紙、A4紙、色筆、白板等

	活動對象
	本校身心障礙學生

	帶領方式
	團體活動、引導討論、個人創作與分享



二、活動設計概念
　　以「一趟旅程」作為活動主軸，帶領學生從認識自己出發，逐步探索自己的能力、興趣與職業方向，最後形成一個可以開始嘗試的小行動。
　　認識自己 → 發現能力 → 探索職業 → 找到下一步

三、活動目標
（一）促進自我認識
透過牌卡與互動活動，引導學生探索個人特質、興趣、優勢及對自身的認識。
（二）發掘個人能力
協助學生辨識自身具備的能力與優勢，並透過具體經驗思考能力的展現方式。
（三）拓展職涯想像
運用職業牌卡引導學生認識不同職業，探索個人感興趣的工作內容與職涯方向。
（四）連結能力與職業
協助學生思考自身能力與不同職業之間的關聯，增加對未來職涯選擇的理解。
（五）建立行動方向
鼓勵學生將自我探索結果轉化為具體且可實踐的下一步，逐步累積職涯探索經驗。

四、活動流程總表
上午：認識自己——我的起點
	時間
	活動內容
	活動重點

	09:00–09:15
	第一站：旅程開始
	認識彼此、建立安全感與團體規則

	09:15–10:00
	第二站：現在的我
	探索目前的自己

	10:00–10:15
	休息

	10:15–11:00
	第三站：我的另一面
		



別人不一定看見的我

	11:00–11:10
	休息

	11:10–12:00
	第四站：我的自我探索地圖
	統整興趣、能力、舒適與壓力來源

	12:00–13:00
	午餐



下午：準備出發——探索我的能力與職涯
	時間
	活動內容
	活動重點

	13:00–13:10
	重新集合：職涯旅程出發
		



回顧上午、銜接下午

	13:10–14:00
	第五站：暖身大挑戰
		


放鬆、互動、觀察自己

	14:00–14:10
	能力強項卡介紹
	什麼叫做能力？

	14:10–14:50
	第六站：我會什麼？
	第一輪｜找出「像我的能力」
第二輪｜留下最重要的3張
第三輪｜我的能力證據

	14:50–15:00
	休息

	15:00–15:35
		



第七站：我想做什麼？
	我對什麼工作感到好奇？

	15:35–15:50
	第八站：我的能力 × 我的職業
		



我的能力可以用在哪裡？

	15:50–16:00
	終點站：我的職涯小啟航
		


我的下一步是什麼？





五、預期效益
1. 學生能更加了解自己的興趣、特質與個人優勢，提升自我覺察。
2. 學生能辨識至少1～3項自身具備的能力與強項，並能舉出相關經驗。
3. 學生能接觸不同類型的職業資訊，增加職涯探索的廣度與想像。
4. 學生能初步建立「我的能力 × 我感興趣的職業」之連結，思考自身能力的可能應用方向。
5. 學生能提出至少一項後續可執行的職涯探索行動，逐步累積對未來生涯方向的認識與準備。
6. 透過小團體互動與分享，提升學生的表達、傾聽及人際互動經驗，並建立正向的團體參與經驗。

六、活動執行
　　本次活動以「我的旅程：從認識自己到勇敢啟航」為主題，透過牌卡媒材及團體互動方式，帶領學生從自我認識出發，逐步探索個人特質、興趣與能力，進而延伸至職業想像及未來生涯方向。活動以一趟旅程作為整體設計概念，依序安排自我探索、能力發掘、職業探索及未來行動規劃等階段，期望透過輕鬆且具互動性的活動形式，降低學生對職涯探索的壓力，並引導學生從日常生活經驗中發現自身優勢。
　　活動初期透過 Dixit 妙語說書人牌卡作為暖身媒材，引導學生運用圖像聯想、描述及分享個人想法，讓成員在較為輕鬆的情境下逐漸熟悉彼此，建立初步的團體關係。隨著活動進行，成員之間的互動逐漸增加，團體氣氛也越來越熱絡，學生皆能主動參與活動，並願意分享自己的想法與生活經驗。透過彼此聆聽及回應，不僅增加成員間的熟悉程度，也讓學生逐漸建立安心、自在的團體分享氛圍。
　　接續運用強項能力卡，引導學生思考自己具備哪些特質、能力及優勢，並嘗試連結過去的生活經驗，找出自身能力實際展現的情境。在過程中，帶領者透過提問及引導，協助學生不僅從個人角度認識自己的優勢，也能進一步聽取其他成員的觀點，從不同角度重新看待自己。部分學生也藉由活動發現，過去較少留意或認為理所當然的特質，其實也可能是個人值得肯定的能力。
　　在職業探索階段，透過職業憧憬卡引導學生認識不同類型的職業，思考自己對哪些工作內容感興趣，以及個人能力與職業需求之間可能存在的關聯。學生能依據自己的興趣選擇職業卡片，並分享選擇原因及對未來工作的想像。透過成員間的交流，也讓學生有機會接觸到不同的職業觀點，拓展原有的職涯想像，進一步思考自身能力未來可能發揮的方向。
　　活動分享過程中，學生提出許多值得反思的回饋。有學生表示，平時生活較為忙碌，鮮少有機會特別停下來思考自己究竟具備哪些能力，以及自己真正想要的是什麼，因此透過本次活動，才有機會重新整理對自己的認識。另有學生分享，在日常繁忙的生活中，能夠暫時放慢腳步，透過簡單、有趣的牌卡活動進行自我探索，是一件很棒的事情，也讓自己有機會從不同角度認識自己。
　　活動結束後，透過五點量表滿意度問卷蒐集學生對本次活動的回饋，問卷結果平均得分為4.86分（滿分5分），整體滿意度表現良好，顯示學生對本次活動內容、進行方式及整體參與體驗皆具有高度正向評價。從問卷結果及學生現場分享可見，透過Dixit妙語說書人、強項能力卡及職業憧憬卡等媒材，能以較輕鬆、有趣且低壓力的方式，引導學生投入自我探索，並增加對個人特質、能力及職涯方向的思考。整體而言，本次活動獲得學生良好的回饋，也可作為未來持續辦理牌卡式自我探索及職涯探索活動之參考。
　　整體而言，本次活動共計6位學生參與，團體成員參與情形良好，互動氣氛熱絡，學生皆能投入活動並樂於分享。透過牌卡媒材的引導，不僅讓學生在輕鬆的氛圍中探索個人特質、能力及職涯興趣，也提供學生一個暫時放下日常課業與生活壓力、重新關注自身需求的機會。從學生的分享與回饋中可見，本次活動已初步達到促進自我認識、發掘個人優勢及拓展職涯想像的目的，同時也讓學生在團體互動中獲得正向的參與經驗。

七、檢討與建議
1. 活動時間分配與流程掌握：
　　本次活動內容包含自我認識、能力探索、職業憧憬及未來行動規劃等不同階段，各階段皆安排牌卡操作、個人思考及團體分享。由於本次團體成員互動情形良好，學生分享意願高，過程中經常延伸出個人生活經驗及相關討論，使部分階段所需時間較原先預估長，進而影響後續活動的時間安排，部分內容未能有較充裕的時間進行深入討論與統整。
　　建議未來規劃類似活動時，可依照各階段的重要性重新調整時間配置，並事先設定各項活動的預計完成時間，避免因單一階段討論時間過長而壓縮後續活動。同時，可保留適當的彈性時間，以因應學生分享及團體互動的需求，在維持活動流暢度的同時，也能兼顧學生表達與參與的品質。
2. 兼顧學生分享與活動進度：
　　本次活動中，學生對於牌卡內容及自我探索議題具有一定的參與興趣，且願意主動分享個人經驗，顯示透過牌卡作為媒介，有助於降低學生直接談論自我的壓力，並增加團體討論的自然程度。然而，當學生分享較多個人經驗時，帶領者也需要在傾聽、回應及掌握活動進度之間取得平衡。
　　建議未來可針對每個活動階段設計較明確的引導問題，例如以「我選擇這張卡的原因」、「這項能力曾經在哪些情境中展現」或「這個職業吸引我的地方」等問題協助學生聚焦分享內容。當學生分享較為延伸時，帶領者可適時協助整理重點，並將討論帶回活動主題，讓學生的分享能夠與當階段的探索目標有所連結。
3. 增加活動後的統整與反思：
　　本次活動透過不同牌卡媒材，引導學生逐步認識個人特質、能力及職業興趣，學生在過程中也提出許多對自我的觀察與想法。然而，自我探索並非單次活動即可完成，若缺少最後的整理與統整，學生可能較難將活動中的發現轉化為具體且持續的自我認識。
　　建議未來可於活動最後預留較完整的回顧時間，帶領學生整理當天所選擇的強項能力及職業憧憬，並思考兩者之間的關聯。例如，請學生分享「今天我發現自己具備的能力」、「目前最感興趣的職業」及「未來想進一步了解的事情」，讓學生將活動中的探索成果具體化，也有助於提升活動的完整性及延續性。
4. 延續學生的職涯探索經驗：
　　本次活動主要以自我認識及初步職涯探索為核心，透過牌卡協助學生建立個人能力與職業興趣之間的連結，讓學生有機會思考未來可能發展的方向。不過，學生對於職業的認識仍可能停留在初步想像，對於實際工作內容、職場所需能力及工作環境等資訊，尚有進一步探索的空間。
　　建議未來可依據學生在本次活動中所表達的興趣與期待，規劃後續職涯相關活動，例如職業介紹、職場參訪、職人經驗分享或職場體驗等，讓學生有機會將牌卡中的職業想像與實際工作情境相互連結，逐步了解不同職業的特性及需求，並進一步思考適合自己的生涯發展方向。
5. 持續營造輕鬆且支持性的團體氛圍：
　　本次活動中，學生能夠在團體中自在表達想法，並願意分享個人經驗及對自己的看法，顯示以遊戲及牌卡作為媒材的方式，有助於營造較低壓力且具支持性的互動環境。尤其對於平時較少有機會進行自我探索的學生而言，透過遊戲化的活動設計，能讓學生在沒有過多表現壓力的情況下，逐步整理自身想法。
　　建議未來可延續此類小團體活動形式，運用不同主題的牌卡、桌遊及體驗活動，讓學生在互動中增加自我認識，也透過團體成員間的分享與回饋，獲得不同觀點及正向支持，進一步提升學生參與團體活動的意願。

