
公民 B1 第一章  自我成長                             班級：     座號：       姓名：              

 

 

 

 

 

一.成長歷程 

1、人生可分為五個階段：      期、       期、       期、       期、       期。  

   2、國中生正處於         期。 

  Q：此階段在生理、心理各方面會有何改變？ 

     生理－                                                                                                                     

     心理－                                                                                                                    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

二.自我成長 

1、認識自我： 

（1）每個人都有屬於自己的特質，認識自己尌是了解自己的         。 

（2）認識自己的方式：與         的互動及         的覺察等。 

（3）發現優點、面對缺點 

   2、肯定自我 

    （1）美國心理學家迦納提出              理論： 

認為人的智能有許多面向，包括       、         、         、        、 

       、         、         、         。 

    （2）天生我才必有用，肯定自我存在的價值。 

   

 

 

 

3、實現自我 

（1）一個認識自我肯定自我的人，才能真正發揮潛能，身心得以健全發展，也才能追求自我實

現。身心發展的健全與否，與             有很大的關係。 

（2）需求層次理論：是由美國心理學家            所提出的。 

★個人需求分為五個層次（由高層次到低層次）： 

＊活動一～想一想：進入忠孝國中後，對自己有何期許？ 

期許一： 

期許二： 

期許三： 

＊活動二～角色扮演：小駱駝的疑惑 

有一天－ 

小駱駝問媽媽：「爲什麼我們的背那麼駝，好醜哦！」 

駱駝媽媽說：「那是駝峰，是用來儲存脂肪和水分，他可以幫助我們橫越沙漠。」 

小駱駝又問：「那長長的睫毛呢？」 

駱駝媽媽說：「沙漠的風大，它可以保護我們的眼睛，看清楚方向呀！」 

小駱駝又問：「那厚厚的腳掌呢？」 

駱駝媽媽說：「沙漠的風大，它可以讓我們長途跋涉，比較不會陷在沙子裏！」 

小駱駝說：「哦～原來我們這麼有用！」 

＊活動三～阿拉丁神燈 

如果你像阿拉丁一樣，手上有一個神燈，你想許下什麼願望？ 

我的願望是：                                                          
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       ★當較低層次的需求獲得滿足之後，通常會尋求更高層次的需求。 

★身心較健全的人較能追求自我實現。 

三. 生命的特性 

1. 生命的六個特性 

   2. 對生命正確的價值觀 

四.建立積極的人生觀 

1.要努力才會有收穫。 

2.尋找適當的紓壓方法。 

 分享: 我的紓壓方法是               

 ★專業諮詢機構 

 (1)張老師基金會：專線電話為           。 

 (2)生命線協會：專線電話為           。 

3.奉獻自己的力量關懷其他生命，讓生命更有意義。 

滿足

順序 
需求 內涵 

層次 

(物質或精神) 
舉例 圖例 

5 
                           

       需求 

達成人生目標，

自我理想實現 

 考上理想高中  

4 
          

   需求 

受到他人尊敬與

重視 

 自己的意見被重視 

3 
       需求
（社會需求） 

能感受親情與友

情的溫暖，被接

納 

 

得到父母的關愛 

2 
 

       需求 

生活安全無虞  
社會治安良好 

1 
 

       需求 

對物質的基本需

求 

 
衣食溫飽 

 生命特性 說明 

1  每個人都是獨一無二的個體。 

2  生命中所發生的事往往無法預期。 

3  生命是會消逝的。 

4  生命是無法重來的。 

5  生命的價值可以被延續。 

6  每一種生物都有被平等對待的權利。 

 正確的生命觀 說明 

1 珍惜生命，尊重生命 
(1)珍惜自己與他人的生命。 

(2)「生命平等」的觀念：每一種生物都有被平等對待的權利。 

2 接納生命中的不完美 
(1)「人生不如意事十常八九」，面對失意逆境，要將挫折當作一種考驗。 

(2)享受超越障礙、克服困難的成尌感。 

3 欣賞生命 欣賞生命的獨特性 

4 延伸生命的價值 
人生在世積極貢獻，會受到後人追思，生命典範持續活在人們心中，使生

命價值獲得延伸。 
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＊ 活動四～焦點人物：罕見天使楊玉欣 

請同學從下面文章中找一找，哪些文句可以透露出罕見天使楊玉欣「積極正確的生命價值

觀」？哪些文句則正可以說明「生命的六大特性」？ 

我常常思索，人性的尊嚴，應該是絕對的，而不是相對的，不是嗎？  

但罕見疾病患者卻往往在那一層神秘面紗下，莫名其妙地淪為了次等人……，我們身為人的尊嚴，

勢必得靠自己的加倍努力，才能顯出它的價值。                             ～罕見天使楊玉欣 

楊玉欣，現任人間衛視新聞主播及節目主持人，罹患罕見疾病「三好氏遠端肌肉無力症」，這種疾

病是由遺傳基因缺陷所致，她的父母皆有同對染色體異常的隱性基因，子女有四分之一的罹病機

率，但不幸的是，玉欣一家三姊弟相繼在十九歲前後發病。「三好氏遠端肌肉無力症」是近三十年

來被發現的一種罕見遺傳性疾病，它會從遠端肌肉入侵，使肌肉萎縮無力，慢慢地向身體中心及內

臟逼近，目前沒有藥物可以治療控制。談及她的病況，玉欣笑著說：「我的殘障狀況很奇特，我跟

一般人印象中的殘障朋友比起來，不夠殘障，和正常人比起來，又不夠正常，因此我活在一種奇特

的狀態中。」玉欣的外在形體完全不顯異狀，尤其在坐著、站立時更是如此，但由於肌肉日漸萎縮

無力，故在起身時困難不便，需要旁人協助。在日常生活中，每個動作都要花去她許多精力及時

間。而最讓玉欣困擾的是，她常會突如其來地跌倒。 

儘管生命能量一點一滴以緩慢的方式流失，身體狀況每下愈況，但玉欣仍充實地度過每一天，專注

於她的工作與興趣。她目前的工作除了每日的新聞播報外，尚有罕見疾病基金會的宣導、募款活動

以及音樂企劃、樂團練習、寫作等工作，過得比一般人還要精彩、緊湊，更以「罕見天使〃社會光

明面報導」新聞專題獲得優等第一的肯定；也獲頒國立台灣藝術大學傑出校友獎；周大觀文教基金

會熱愛生命獎章。  

她說：「我將工作、興趣與生活融合為一，不管從事那個項目，我都期許自己全心投入。 人生就

像單行道，只能往一個方向走去，沒有回頭的餘地。這一路上不僅無法回頭，還必頇不斷地、謹慎

的「選擇」，選擇如何走，才能超越障礙打擊，選擇如何走，才能趨向自在、快樂。我現在覺得，

生命的驚喜、智慧，常被包裹在殘缺醜陋的意外之中，給人驚嚇更給人啟示！  

除了實踐生命意義外，玉欣亦熱心公益，擔任「罕見疾病基金會」代言人已三年多，有「罕見天

使」的美稱。她極力推廣「社會正義」的理念，讓弱勢族群能獲得最基本的生存權與人性尊嚴。  

每個人都有不同的生命功課，都會碰到不同的逆境挫折。玉欣不受限於身體的缺憾，反而更加熱愛

生命，積極、樂觀、奮力地活在當下，我們在她的身上看到了生命的韌性及深義。  

  

 


