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簡介 

      自我認識是每個人一生所進求的重要課題，作為一位特教老師，明白每位有

特殊教育需要的學生都因其障礙，在生活及學習過程中，都要面對各種的失敗

和挫折。有的時候，會向普通人推廣特殊教育宣傳和教導工作中，希望他們能

包容及接納我們的孩子，但我們更需要的，是教導有特殊教育需要的學生接納

自己、欣賞自己以及愛惜自己？面對困難挫折並不可怕，如果有一顆堅定、正

面以及積極的心，可以把不幸的事變成推動力，只要經過不斷努力，也可以成

功。每個人對成功的定義不一樣，我相信只要我們每天知足喜樂地生活，靠自

己的能力，為社會付出一點一滴的貢獻，這就是我們最大的成功。 

 

     因此，本單元教學的目的，是透過具體有趣的教學活動，把抽象的、較難理

解以及難以生活化的課題---生命教育，讓有特殊教育需要的學生也學會愛惜自

己，學習安靜自己、觀察自己、聆聽自己的聲音以及珍惜自己的生命。人在一

生當中，不可能要求外人完全的接納和體諒，只有自己能接納和明白自身價值

的時候，才能積極面對生命中的各種困難挫折，遇難仍能繼續前進。 
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教學進度表 

 

 

 

 

 

 

 

 

日期 節數 課題 教學目標 教學內容 

2019 年 10

月 3 日 

星期四 

1 第一節： 

畫出獨一無

二的你 

 

1. 認真觀察自己 

2. 發現自己 

3. 欣賞自己 

˙聆聽自己身體的聲音 

˙看著鏡子，畫出自己

的樣子 

˙簡單分享 

2019 年 10

月 8 日 

星期二 

1 第二節： 

欣賞獨一無

二的你 

 

1. 每人都是獨特的 

2. 不應該互相比較 

3. 能做自己最快樂 

˙聆聽自己身體的聲音 

˙聆聽繪本內容然後回

答問題 

2019 年 10

月 10 日 

星期四 

1 第三節： 

聆聽身體的

聲音 

 

1. 學習感受自己的感

受。 

2. 更多了解身體的需

要 

3. 更多感受周圍的事

物 

˙聆聽自己身體的聲音 

˙在安靜的環境下，細

嚐食物的外型、味道及

嘴嚼。 

˙分享 

2019 年 10

月 15 日 

星期二 

1 第四節 

保護生命計

劃 

1. 認識生命只有一

次； 

2. 生命十分脆弱，需

要細心保護； 

˙聆聽自己身體的聲音 

˙分享保護計劃的結果

及感受 

˙完成工作紙 

作品名稱 獨一無二的你 人數 10 人 

實施年級 初一 (小班) 總實施節數註 4 節 

實施日期 2019 年 10 月 03 日至 

2020 年 10 月 15 日 

每節課時 40 分鐘 

科目 品德與公民 科目每周節數 2 節 
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壹、 教學案置 

一、 教學人員及學生 

學生人數：10 人 

教學人員：1 位教師( 主要負責公民教學內容 ) ，1 位助教 ( 協助教學工作 ) 

 

二、 坐位安排 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

三、 按照「澳門學習能力進程階梯」的指引，按照本單元的教學內容的需

要，對本班學生在「自我發展」範疇中評估的能力指標。 

 

學號 能力水平 「自我發展」能力描述 

01 (L14) 讀寫問題，能描述生命誕生的過程以及青春期的生理轉變。 

02 (L12) 視力、智力問題，能說出預防疾病的方法，及明白兩性生理結構的差

異。 

03 (L13) 智力問題，能說出人體系統 中的重要系統及為自己配製營養餐單。 

04 (L15) 智力問題，能依照顧自己的生活作息及說出酗酒等不良行為的害處。 

05 (L11) 自閉症，能檢查自己身體的衛生並進行清潔；能闡釋食物金字塔。 

06 (L12) 智力問題，能說出預防疾病的方法，及明白兩性生理結構的差異。 

07 (L15) 智力問題，能依照顧自己的生活作息及說出酗酒等不良行為的害處。 

08 (L11) 唐氏，能檢查自己身體的衛生並進行清潔；能闡釋食物金字塔。 

09 (L14) 智力問題，能描述生命誕生的過程以及青春期的生理轉變。 

10 (L13) 自閉症，能說出人體系統 中的重要系統及為自己配製營養餐單。 

 

*為保障學生個人私隱，將以序號代表本班學生的名字。 

 

 

黑板 

投影機 

8 號 

1 號 

9 號 

2 號 

10 號 

7 號 

4 號 

6 號 

5 號 

3 號 
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貳、教學計劃內容簡介 

一．課程目標 

1.  認識每個人都是獨一無二的； 

2.  認同自己的獨特性； 

3. 認識放鬆練習，學習感受自己的身體感受； 

4. 明白生命只有一次，並且好好珍惜。 

 

二．主要內容  

1. 看著鏡子，細心觀察，畫出自己的特徵； 

2. 閱讀繪本，明白每個人都是獨一無二的，且不應該比較； 

3. 透過靜觀活動，聆聽自己的聲音，感受身邊食物及環境的氣氛； 

4. 透過保護雞蛋活動，明白生命只有一次，而且值得保護。 

 

 

三．創意和特色 

    在青少年時期，他們經常會問的一個問題是，有沒有人來愛我？ 這是一

個很難保證的問題，尤其是今年的初一學生，有很多來自破碎的家庭，很

多時候，他們會懷疑及由於家庭條件等因素，確實很難得到家人的長時間

關注及照料，而且，一般的家庭經常把焦點放在學生的學習上，在情緒上

的關注較少，因此，這個課題希望學習學習看重自己，感受自己及珍惜自

己。 

 

     本單元教學對象為有特殊教育需要的學生(輕度智能不足)，因此會透過

很多體驗活動，讓學生從活動中學習，一改過往大班講解授課的方法，讓

學生更容易吸引本單元的學習內容。     

 

     本單元引入「靜觀」作為活動體驗活動，讓學生在體驗中覺察自己的身

體及感受。「靜觀」的始創人是卡金巴博士(JONKABAT-ZINN)，意思是指

「有意識地、不加批評地、留心當下此刻而升起的覺察，藉以瞭解自己、

培育智慧與慈愛」。靜觀，顧名思義就是培養「靜」和「觀」，靜心觀察

生活每一刻。過程中我們不沉醉於愉悅的想法和感受，也不抗拒不快的想

法和感受，只需要客觀地、不加批判地，以好奇和温柔的態度去認知現
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狀。讓學習學生讓自己內心安靜、讓自己的心安住於此時此刻，覺察自己

此時此刻的種種狀況，學會欣賞生命內在的真、善和美。 

四．教學重點 

5. 認識自己的特點 

6. 明白每個人都是獨一無二的 

7. 能欣賞自己 

8. 愛惜自己 

9. 愛惜自己和別人的生命 

五．教學難點 

  認識生命的特質及生命的獨特之處，內容比較抽象，對於有特殊教育需要

的學生，他們較難明白，於是每次課都以活動及體驗的教學內容，從活動

及實際體驗去明白生命，再帶入內容重點，讓學生更容易明白。 

 

六．教學用具 

一面鏡子、工作紙、顏色筆、教學簡報、聲音檔、情緒咭、雞蛋 
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叁、教案 

作品名稱 獨一無二的你 人數 10 人 

實施年級 初一 (小班) 總實施節數 4 節 

實施日期 2019 年 10 月 3 日 每節課時 40 分鐘 

科目 道德與公民 科目每周節數 2 節 

日

期 

節

數 
課題名稱 教材 

教學目標 

單元目標 

10

月 

3

日 

1 
第一節：劃出獨一無

二的你 

1,工作紙 

2,顏色筆 

3,一面鏡

子 

1,認真觀察自己。 

2,發現自己。 

3,欣賞自己。 

教學內容及活動 教學資源 

 

一、 引起動機 

 

1. 請同學安靜身心，把燈關上，聆聽 1分鐘靜觀練習，按指示

呼吸。https://www.youtube.com/watch?v=MoS-CXf1Vh8 

( 呼吸練習文字內容可參教材課件 1或呼吸練習聲音檔 ) 

2. 請同學分享 3分鐘呼吸練習過程的感受。 

 

二、 發展活動 

1.把鏡子輪流傳給每位同學，要求同學細心看清楚自己的樣

子； 

2.在黑板上帶領同學按自己的樣貌描繪自己的容貌，首先是臉

型、然後是頭髮、接著有眼睛、鼻子和嘴巴； 

3. 請同學分享畫畫過程的想法和感受。 

 

 

三、 總結活動 

每個人都應該清楚細緻地認識自己，不管是一顆痣、頭髮的多

少、不同的嘴型等，不同的器官組成在一起，就是你自己。 

 

 

呼吸練習

聲音檔 

 

 

 

 

 

工作紙 

顏色筆 

 

 

https://www.youtube.com/watch?v=MoS-CXf1Vh8
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作品名稱 獨一無二的你 人數 10 人 

實施年級 初一 (小班) 總實施節數 4 節 

實施日期 2019 年 10 月 8 日 每節課時 40 分鐘 

科目 道德與公民 科目每周節數 2 節 

日

期 

節

數 
課題名稱 教材 

教學目標 

單元目標 

10

月 

8

日 

2 
第二節：欣賞獨一無

二的你 

教學視頻 

 

1.每人都是獨特的。 

2.不應該互相比較。 

3. 能做自己最快樂。 

教學內容及活動 教學資源 

 

一、 引起動機 

 

1. 請同學安靜身心，把燈關上，聆聽 1分鐘靜觀練習，按指示

呼吸。https://www.youtube.com/watch?v=MoS-CXf1Vh8 

( 呼吸練習文字內容可參教材課件 1或呼吸練習聲音檔 ) 

2. 請同學分享 3分鐘呼吸練習過程的感受。 

 

二、發展活動 

1.教師帶領學生觀看視頻繪本---《你很特別》 

2. 完成後帶領學生進行討論以下內容： 

  (1) 微美克人是一群什麼人？ 

  (2) 微美克人每天都在做什麼？ 

  (3) 怎麼樣的微美克人可以被貼星星？ 

  (4) 怎麼樣的微美克人可以被灰點點？ 

  (5) 故事裏的胖哥常得到什麼貼紙？ 

  (6) 胖哥為什麼被貼滿灰點點？ 

  (7) 如果你是胖哥，當你努力嘗試去取得讚賞(星星)，其它人卻

給你批評(灰點點)，你喜歡嗎？生活中有這樣的經驗嗎？ 

  (8) 你認為如何做，才能令這個村子的氣氛有所不同。 

 

三、總結活動 

世界上可能會有些人會對我們的樣貌、才能或表現品頭論足，

好聽的話會使我們高興，不好聽的說話會令我們不舒服，但我

們的價值，應更採取愛我們的人的看法，愛我們的人才把我們

的一切都看為寶貴，就像爸爸媽媽一樣，他們對孩子的愛，不

只看樣貌、才能或表現，他們愛就只因為你是他們的兒女。世

上沒有另一個與你相同的人，孖生孩子也不盡相同，所以請欣

賞世界哪位獨一無二的自由。 

 

 

呼吸練習

聲音檔 

 

 

 

 

 

視頻繪本

---《你很

特別》 

 

 

https://www.youtube.com/watch?v=MoS-CXf1Vh8
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作品名稱 獨一無二的你 人數 10 人 

實施年級 初一 (小班) 總實施節數 4 節 

實施日期 2019 年 10 月 10 日 每節課時 40 分鐘 

科目 道德與公民 科目每周節數 2 節 

日

期 

節

數 
課題名稱 教材 

教學目標 

單元目標 

10

月 

10

日 

3 
第三節：聆聽身體的

聲音 

1,小食 

2.教學視

頻 

3,情緒卡 

1.學習感受身體的感受。 

2.學習感受情緒。 

3.更多感受周圍的事物。 

教學內容及活動 教學資源 

 

一、 引起動機 

 

1. 請同學安靜身心，把燈關上，聆聽 1分鐘靜觀練習，按指示

呼吸。https://www.youtube.com/watch?v=MoS-CXf1Vh8 

( 呼吸練習文字內容可參教材課件 1或呼吸練習聲音檔 ) 

2. 請同學分享 3分鐘呼吸練習過程的感受。 

 

二、 發展活動 

1. 靜觀品嚐練習： 

(1) 在練習過程中不需要判斷好與不好，只需要專注當下的

感受，專心進食。 

(2) 請同學關上眼睛，伸出一隻手，老師把食物放在每一個

同學手中，再請同學打開眼睛，專注的看著食物，觀察

每一個小細節，就像從沒見過一樣，看其顏色和表面；

留意過程中的想法，然後用鼻子聞一下吃物，慢慢把食

物放在嘴邊，小吃一口。 

(3) 請同學分享吃小餅乾過程的感受和想法。 

 

2. 聆聽情緒練習 

(1) 經過剛剛的練習和分享，同學開始學習留意自己身體的

感覺，但我們除了要留意身體的感受外，也是注意心裏

的感受，大家可以有一分鐘安靜的時間，思想此時此刻

的感受。 

(2) 同學輪流出來，選出一張最能代表你心請的情緒卡，等

待所有同學選擇完畢後，再續一分享。 

(3) 在分享的過程中，同學不需要給予任何意見，情緒也沒

有對與錯之分，只表達了當下的感受，我們只需要專心

聆聽。 

 

 

三、 總結活動 

首先本節學會觀察、了解及品嚐食物，在過程中需要慢慢專注

 

 

呼吸練習

聲音檔 

 

 

 

 

 

食物---小

餅乾 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

在桌面準

備好正負

面的情緒

卡 

https://www.youtube.com/watch?v=MoS-CXf1Vh8
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自己與食物之關係，以及品嚐食物時的心情。第二個活動就是

覺察自己及情達情緒，情緒沒有好壞之分，但要清楚自己為何

有這樣的情緒，感受自己的感受就是認識自己的第一部，我們

在生活中也可多花時間去安靜，與自己進行溝通。 
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作品名稱 獨一無二的你 人數 10 人 

實施年級 初一 (小班) 總實施節數 4 節 

實施日期 2019 年 10 月 15 日 每節課時 40 分鐘 

科目 道德與公民 科目每周節數 2 節 

日

期 

節

數 
課題名稱 教材 

教學目標 

單元目標 

10

月 

15

日 

4 
第四節：保護生命計

劃 

1,雞蛋 

2,工作紙 

1.認識生命只有一次。 

2.生命十分脆弱，需要細心保

護。 

教學內容及活動 教學資源 

 

一、 引起動機 

早上第一節，派發給每位同學一隻已煮熟的雞蛋，並報置今天

的任務是是在下午上公民課為止，必須隨身攜帶雞蛋，保護它

不可以破裂。 

 

二、 發展活動 

(1)保護雞蛋計劃：請每位同學把今天的雞蛋拿出來，看看成

果！ 

(2) 分享過程中遇到的困難及改善方法。 

(3) 完成保護雞蛋計劃工作紙。 

 

三、 總結活動 

雞蛋是代表生命，而每個人的生命只有一次，相信大家在保護

雞蛋的過程也不容易，相同的，我們的家在從小就承擔起保護

我們的任務，也不容易。當我們還是小嬰兒時候，雖然很小心

的照顧，稍有不慎，小嬰兒就會生病或者感到不適。我們都是

得到很多人的照顧，尤其是家人，才能拙壯成長，因此，希望

同學從這個活動中明白，生命十分脆弱，而且只有一次機會，

在成長的過程中有很多人保護和看顧才有今天的我們，要懂得

珍惜和感恩。 

 

 

煮熟的雞

蛋 

 

 

 

工作紙 
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肆、教學評估與反思建議 

 

第一節 

同學對關燈這件事情感到興趣，有效引起教學動機，對他們來說，本節

課的教學內容是一件新鮮不過的事，同學第一次在聆聽靜觀練習時，未必能完

全按照要求去做，但全班同學都能享受一分鐘的安靜過程，他們有時會偷笑、

有時會東張西望、也有時坐姿不端正，但這些都沒有關係，因為本單元四節教

學內容都會進行同一練習，同學有更多的機會學習、適應靜觀練習內容，希望

透過此練習同學們學會安靜自己，花時間感受自已的感受，聽聽自已內在的呼

喚，除去一切繁瑣，學習正確的坐姿，樂於學習本單元的教學內容。 

 

第二節  

           同學對於呼吸練習表現得較上一節自在，亦能跟上聲音導航，只有個別

同學喜歡趴在桌面，教師只要稍稍提示便能坐好。 

          同學們對故事繪本都有濃厚的興趣，每位同學都能專心聆聽及觀看繪本內

容，而且，加上教師在旁作聲音導航，運用口語化的表達及即時的解釋，同學

更容易明白故事的內容，在討論與故事相關問題時，大部分同學都能正確回

答，表明大部分同學能清楚故事內容大要，但在討論較抽象的問題時，大部分

同學都能感同身受，表示自己曾被貼灰點點(被貼負面標籤)，而且生活中被貼

灰點點(被貼負面標籤)的機率也比較多，最後一題，要提出解出辦法時，只有

個別同學說出不要理會他等意見，本教節的學習重點是，在愛他們的人眼裡，

他們都是有價值且獨一無二的珍寶。 

 

第三節 

         由於本教節是請同學們學習慢慢品嚐一種食物，因此他們都表現興奮及期

待，有些同學會按照指引一步一步進行活動，有些同學心急如焚，只想盡快把

手上的食物吃掉。在分享感受時，大多數同學表示從來沒有這樣慢慢地品嚐過

食物，每天都要忙碌地應付生活，所以餐餐都是大口大口地吃著，他們表示慢

慢地吃也很有趣。 

        過往如果要求同學說出感受是一件不容易的事，但今天同學能透過有趣的

活動，先學習安靜及慢慢地思考，再用情緒卡等視覺提示的幫助，全部同學都

能選出能說出自己當下的情緒感受，也能簡單分享一些想法。跟特教學生討論

時的其中一個難點，就是學生詞彙量不足，需要給予較多的刺激物才能表達出

簡單的想法及感受，本節透過提示情緒卡，讓同學學習分享及說出自己的情緒

感受。 
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第四節 

       本節是最後一節，是保護生命(雞蛋)大作戰，起初問同學有沒有信心完成任

務時，大家都信心滿滿，不是一件太難的任務，但結果只有二位同學完成任

務，原因是他們沒有按照活動要求，把雞蛋一直放在身上，而是放在課室的桌

子裡；其它同學的雞蛋，有的在早上第一節課後；有的在午休時間；已經有不

同程度的破裂，有位同學更直接把破裂了的雞蛋直接吃個清光了，活動結束

後，他們同意保護雞蛋的任務十分困難，甚至覺得是不可能完成的任務。 

        有特殊教育需要的同學，從小到大都得到家庭多方面的照顧和呵護，對於

保護他人，很少人會把這種任務托負給他們，但他們也需要學習，因此，本節

教學目的希望同學透過活動，引發思考，一方面懂得向家人感恩，珍惜生命；

另一方面學習為他人想著，學習嘗試關心及保護別人。 
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陸、相關教材 

一、教學簡報 

 

1. 第二課教學簡報 
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二、教材課件 

 

1. 靜觀呼吸練習聲音檔內容 

    歡迎你開始第一日的練習，在 這個練習裏面，我們開始練習觀察自己，輕鬆

探索心靈，花小小時間和自己相處，整個練習只須要三分鐘，如果你之前還沒

有做過這類形的練習，只跟隨聲帶指示去就得了，我們現在開始。 

    你可以選擇安坐在一張椅子上面，可以隨意調整坐姿，雙腳平穩放在地板，

而雙手可以放在大腿上面，身體挺直而放鬆，比自己舒適的坐著，你可以留意

整張椅子承托你體重的感覺，如果你喜歡的話，可以輕輕上閉上雙眼，又或者

垂低你的視線，望住前面地下一點，現在你可以將注意力放在自己的呼吸上

面，留意一吸一呼，吸氣……呼氣……吸氣……呼氣….吸氣的時候，觀察空氣

進入身體的感覺，呼氣的時候，觀察空氣離開身體的感覺，在這個呼吸練習入

面，你不須意控制呼吸的速度，純綷留意現在這一刻自然的呼吸就可以，我們

繼續專注在自己的呼吸上面，吸氣……呼氣……吸氣……呼氣….。 

   好！當你準備好，你可以慢慢打開雙眼，你可以做一個深呼吸，並且伸展下

身體，恭喜你已經完成第一日的練習，在繼續日常事務之前，可以多謝一下自

己利用幾分鐘的時間和自己相處，同時感受現在做完練習的感覺。 

 

 

2. 靜觀品嚐練習聲音檔內容 

     我們會利用日常飲食做一個實驗，進行靜觀品嚐練習，這個練習讓我們學會

真正的觀察、了解和品嚐食物，在練習的開始，請你先準備好一小分食物，在

練習的時候，我們要放下平時對食物的經驗和期望，我們會利用五官看食物的

形狀和顏色；去聞食物的香氣； 去感受味道和質感，在練習的過程中，不須要

判斷什麼是好什麼是不好，練習本身也沒有成功和失敗之分，記住，重點在進

食的過和中有意識觀察每一刻的感覺，專注當下的經驗，放下手頭上的工作，

就開始練習，請你拿起你準備好的食物，專注的看著它，觀察每一個部分和細

節，就好像從來都沒有看過一樣，它是甚麼顏色的呢？它的表面又是怎樣的

呢？你可以將它放在光視下，看一下有什麼分辨，試下觸碰它，感受一下它帶

給手指的觸感，留心在練習期間，我們對這件食物出現的想法，在這個過程

中，你可能會有一些想法，例如「這樣做很奇怪」；「就跟平時一樣」；「你

可不可以快些完成」？「這樣做有甚麼意思呀」！等等，你只須要意識到自己

有這些想法，然後將注意力再次集中到手上的食物就可以了，現在嘗試用鼻子

去聞下這件食物，仔細感受下它的氣味，試下將食物移近右邊的鼻孔，聞下

它，再將食物移向左邊的鼻孔，感受下它為你帶來的感受，慢慢將它放在嘴唇

上，注意自己手臂、手掌和手指，看看自己是如何把食物放在現在的位置，然

後，輕輕把這件食物放在嘴裡，不要咬它，感受它在口裡的感覺，嘗試轉動它
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放在口腔不同的地方，輕輕用牙齒觸碰它，現在你可以咬它一口，留意食物在

口裡的質感及散發出來的味道，慢慢地咀嚼它，感受你口裡的口水、食物的大

小、味道和質感，當你準備吞下這件食物時，可以先留意一下，想吞下它的想

法從腦內升起，你就知道自己是什麼時候想將它吞下去，最後，試下探索吞下

這件食物的感覺，感受它怎樣慢慢移動到喉嚨及胃部，感受一下自己的身體多

了這份食物的重量。 
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柒、教學花絮 
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