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附表一：創造意教學、評量及班級經營設計參考格式            

臺南市國民中小學九十四年度 

創意教學、評量與班級經營活動設計徵選作品 
學校類別：ˇ國中組□國小組 

作品類別：ˇ創意教學□創意評量（限國小）□創意班級經營 

時空膠囊 
1.​ 適用年級：七年級上學期 

2.​ 教學時間：一節課 

3.​ 活動時間：可以配合上學期節日，如校慶、耶誕節或歲末活動，之後於三年

後的畢業典禮回顧。 

4.​ 教案設計者：成功國中黃郁茹 

5.​ 教學資源及教材： 
1.​ 輕音樂及音樂(冥想用) 

2.​ 準備信紙(學生數) 

3.​ 可密封的盒子及校園空間可供隱密存放信件處 

6.​ 融入議題：生涯發展教育3-3-3發展生涯規劃的能力 

7.​ 活動目標： 
1.​ 透過冥想活動，思考國中生涯發展的可能性 

2.​ 透過寫給三年後的自己一封信，初步規畫國中生活及對未來展望 

3.​ 透過畢業典禮的收信活動，回顧國中生涯。 

8.​ 教學流程： 
1.​ 引起動機(10分鐘) 

1.​ 教師引言：「大家進入國中後，相信已經適應了學校生活，對於未來三年的國中生活，
同學們有沒有什麼期待？」 

2.​ 學生自由發表 
3.​教師：「大家都對國中三年有所期待，等一下老師會帶領大家靜下來，隨著音樂，跟著

老師的指令進行冥想，請同學現在以最輕鬆的姿勢坐著或趴在桌上，然後閉上安靜地聽著
我所念到的情況，你們要盡力去想，等到老師叫你們睜開眼睛，老師會讓你們寫下來。」 

4.​開始冥想(輕音樂演奏)：「讓我們先調整呼吸，輕輕的吸一口氣，再慢慢吐氣，現在自
己全身放鬆了，沒有了煩惱，從腳慢慢地放鬆，膝蓋放鬆了，腰放鬆了，胸部的起伏很慢，脖
子不再僵硬了，放鬆了，五官也都放鬆了。現在時間是國中一年級上學期，這個學期，你做



了什麼活動？有什麼收獲？對自己滿意嗎？ 
時間來到二年級，你升上國二了，國二的你，是什麼樣子？外表有什麼改變嗎？學習的

狀況如何？平常的休閒是什麼呢？有什麼特別的經驗和心得嗎？那會是什麼樣子呢？ 
接著，你是國三的學生了，你的生活情況是如何呢？面對即將來臨的基本學測，心情是

如何呢？旁邊有誰和你在一起呢？面對畢業後，自己有什麼打算了呢？再多看一下國三的
自己，外表是如何呢？有什麼話要對他說呢？鼓勵他？稱讚他？現在，請花一些時間說一
說吧！ 

我們準備要回到現在，請你和國三的自己輕輕地道別，然後慢慢睜開眼睛。」 
2.​ 發展活動(25分鐘) 

1.​ 教師念出「小茹的信」，告訴學生等一下也要寫下一封給未來自己的信。 
「親愛的未來小茹，妳好： 
我是國一的妳，現在的我過得不太好，因為第二次月考退步，惹老師不高興。我目前最大的
特色是很會打排球，在我看來，我還有點滿意。我完成這封信的時間是2005年的年底，我為
自己許下一些新年新希望，第一，更用功讓成績進步，第二，多運動長高些，第三，排球技術
更好。希望以上都能一一實現。而妳就要畢業了，我想像妳比我還要成熟許多，有很多朋友，
外表看來健康美麗，也長高了，內在也十分充實，國中三年讓妳學到不少東西。尤其是為了
將來，非常努力在準備基本學力測驗。為了讓未來的妳很輕鬆，我也會在現在一直努力的。
祝妳心想事成 

小茹2005/12/24」 
2.​ 學生進行寫信活動 

3.​ 綜合活動(10分鐘) 
1.​ 老師說明：「我們完成的信件，要放在時空膠囊，等到國三畢業典禮時，讓未來的自己收到

信。」 
2.​ 學生完成信件後，依序放進時空膠囊(準備的盒子)。 
3.​ 全班表決盒子的存放地點，必須是不會被偷走或是被破壞(如校長室，老師辦公室) 
4.​ 老師將盒子封存，並帶全班至存放地點存放。 
4.​ 補充活動 
等到國三畢業典禮時，安排其中一個節目內容，將時空膠囊打開，發回信件給學生。 
備註：1.字體以標楷體為限、上下左右邊界為2cm、內文以12pt，項目以14pt，

標題以16pt。 

2.創意教學、班級經營作品，每件作品只限1人；.創意評量，每件作品

只限3人 

3.創意教學、班級經營作品以3頁為限；.創意評量作品以10頁為限（含

學習單） 

 

 

又到了一年結束，迎接新年的時刻，相信你/妳對未來有許多想法，以下

是小茹同學寫給國中畢業時自己的一封信，準備放進時空膠囊，預計在國中

畢業當天打開： 

親愛的未來小茹，妳好：                                               



我是國一的妳，現在的我過得不太好，因為第二次月考退步，惹老師

不高興。我目前最大的特色是很會打排球，在我看來，我還有點滿

意。我完成這封信的時間是2009年的年底，我為自己許下一些新年

新希望，第一、更用功讓成績進步，第二、多運動長高些，第三、排球

技術更好。希望以上都能一一實現。而妳就要畢業了，我想像妳比我

還要成熟許多，有很多朋友，外表看來健康美麗也長高了，內在也十

分充實，國中三年讓妳學到不少東西。尤其是為了將來，非常努力在

準備基本學力測驗。為了讓未來的妳很輕鬆，我也會在現在一直努

力的。                                                               

      祝妳                                                            

                          心想事成                                    

                                                                 小茹2009/12/23 

看完這封信，也請你/妳寫一封信，給未來的自己，格式可以依照小茹的寫法

，也可以依照你/妳自己的意思寫下，寫完之後，會由老師收齊，一起裝進時

空膠囊，埋在校園的一角，直到畢業那天再打開。 

 

​ ​ ​ ​ ​ ​ ​ ​ ​ ​ ​

​ ​ ​ ​ ​ ​ ​ ​ ​ ​ ​

​ ​ ​ ​ ​ ​ ​ ​ ​ ​ ​

​ ​ ​ ​ ​ ​ ​ ​ ​ ​ ​

​ ​ ​ ​ ​ ​ ​ ​ ​ ​ ​

​ ​ ​ ​ ​ ​ ​ ​ ​ ​ ​

​ ​ ​ ​ ​ ​ ​ ​ ​ ​ ​



​ ​ ​ ​ ​ ​ ​ ​ ​ ​ ​

​ ​ ​ ​ ​ ​ ​ ​ ​ ​ ​

​ ​ ​ ​ ​ ​ ​ ​ ​ ​ ​

​ ​ ​ ​ ​ ​ ​ ​ ​ ​ ​

​ ​ ​ ​ ​ ​ ​ ​ ​ ​ ​

​ ​ ​ ​ ​ ​ ​ ​ ​ ​ ​

​ ​ ​ ​ ​ ​ ​ ​  


