
 

博雅書苑 Active learning 社群期末成果報告 
111 學年度 第一學期 

撰寫日期：111 年 11 月 17 日 

 

一、 社群名稱：設計你的人生讀書會 

二、 社群簡介： 

在過去的成長歷程中，我們一直被困在作業，考試、作業，考試的循環當中，不需

要思考人生的意義與方向，升學的壓力也不允許我們這樣做。也因此，在逃離緊迫盯

人的國小國中高中，進入自由奔放，為所欲為的大學時，一邊享受著脫離監視的自由

的同時，也背負受著自由的代價——對於未來感到迷茫。  

而業界中當人們發現史前無例的問題，設計師會透過一連串的思考與行動，深入了

解用者的需求，設計出產品來解決問題。我們稱為設計思考流程：同理、定義、發

想、原型與測試。而當我們面對人生迷惘的難題，是否也能夠成為自己人生的設計

師，運用設計思考的思維，來「設計人生」呢？ 

在設計人生的社群裡，每個人不只是自己人生的使用者，也是充滿可能性的設計

師！我們運用一系列的「探索工具」為內容主軸，並透過「社群」深刻交流、支持的

環境，帶大家一步一步地從理解自己的需求（同理），感受內心最深層的渴望（定

義），到發現人生想要攀爬的高峰（發想），最後找到熱愛的路徑（原型與測試）。

不斷體驗、反思，發展屬於你的人生意義。 

  



 

 

三、 社群目標： 

  希望透過這個讀書會幫助來的成員「自我覺察」，發展自己生命的目的感；同

時建立互相扶持與激勵的「社群」，並建構實際「行動」，進而更有意義的生活、更

熱愛生命。 

  此外，除了本學期的運營外，之後我們也規劃透過這學期的運營，可以在陽明

交大組成一設計人生的社群團隊，用陽明交大學生需要的方式，幫助陽交大學生度過

迷茫時期，更靠近自己的理想人生一點。 

1. 透過書籍內容與活動引導同學，鼓勵同學留時間給自己「進行自我覺察」、「尋找

人生目標」、「設計人生規劃」，進而擺脫迷茫。 

2. 透過頻繁的社群交流，讓學生們能看見不同領域專長、年齡、生長背景的學生的過

往經歷、人生規劃，進而達到跨域學習。 

3. 長期希望成為在校內長久運營的社群與課程。 

 

四、 社群成員 

社群組成 姓名 學系/跨域學程名稱 年級 

組長 陳聖庭 百川學士學位學程 大二 

組員 1 朱立恆 百川學士學位學程 大二 

組員 2 張巧芸 外文系 大三 

組員 3 廖家淯 百川學士學位學程 大二 

組員 4 楊秉寰 百川學士學位學程 大二 

組員 5 林以嵐 百川學士學位學程 大二 

指導教師 陳鏗任 教育所 ／ 

 

  



 

 

五、 執行成果 

第一次社群活動：體驗工作坊 

社群名稱 設計你的人生 

日期/時間 111   / 04   / 14 18:30-21:00 地點 交大交映樓 703 室 

活 動 執 行 成 果 
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活 動 紀 錄 照 片 
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第一次社群活動簽到表 
活動 1 

 

社群名稱 設計你的人生 
 

活動名稱 設計人生－－體驗工作坊 
 

日期/時間 111 / 04 / 14 18:30-21:00 地點 交大交映樓 703 室 
 

簽到表 
 



 

 

第二次社群活動：設計人生【同理】 

社群名稱 設計你的人生 

日期/時間 111 /04 /21      18:30-21:00 地點 交大交映樓 703 室 

記錄人 陳聖庭 

活 動 執 行 進 度 
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活 動 紀 錄 照 片 
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第二次社群活動簽到表 
活動 2 

 

社群名稱 設計你的人生 
 

活動名稱 設計人生第一周正式課程【同理】 
 

日期/時間   111 /04/21      18:30-21:00 地點 交大交映樓 703 室 
 

簽到表 
 

 

  



 

第三次社群活動：設計人生【同理與定義】 

社群名稱 設計你的人生 

日期/時間 111 /04 / 28   18:30-21:00 地點 交大交映樓 703 室 

記錄人 陳聖庭 

活 動 執 行 進 度 
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活 動 紀 錄 照 片 
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第三次社群活動簽到表 

活動 3 
 

社群名稱 設計你的人生 
 

活動名稱 設計人生第二周正式課程【同理與定義】 
 

日期/時間 
  111 /04/28     18:30-

21:00 
地點 交大交映樓＿創創社社辦 

 

簽到表 
 

 

 
  



 

第四次社群活動：設計人生【定義】 

社群名稱 設計你的人生 

日期/時間 111/ 05/05    18:30-21:00 地點 
交大交映樓＿創

創社社辦 

記錄人 陳聖庭 

活 動 執 行 進 度 
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第四次社群活動簽到表 

活動 4 
 

社群名稱 設計你的人生 
 

活動名稱 設計人生－－第三次正式課程 
 

日期/時間 111 /05 /05     18:30-21:00 地點 交大交映樓 703 室 
 

簽到表 
 

 
  



 

 

第五次社群活動：設計人生【發想】 

社群名稱 設計你的人生 

日期/時間 111/05/12   18:30-21:000 地點  線上Discord 

記錄人 陳聖庭 

活 動 執 行 進 度 

(1) !"#$%&'()*+¿¿"� 

(2) 123456 
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第五次社群活動簽到表 

活動 5  

社群名稱 設計你的人生  

活動名稱 設計人生－－第四次正式課程  

日期/時間 111/05 /12    18:30-21:00 地點  線上Discord  

簽到表  

本周開始因疫情因素轉為線上活動，因此用截圖代替簽名。 

註：本周因 Discord 平台承載問題，沒辦法讓參與者開鏡頭（否則會嚴重當機），因此只能

拍到參與者的名字。 
 

 
  



 

第六次社群活動：設計人生【原型】 

社群名稱 設計你的人生 

日期/時間 111/05 /19      18:30-21:00 地點 Gather Town 

記錄人 陳聖庭 

活 動 執 行 進 度 

(1) !"#$%&'()*+¿¿âV 

(2) 123456 
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第六次社群活動簽到表 

活動 6 
 

社群名稱 設計你的人生 
 

活動名稱 設計人生－－第五周正式課程 
 

日期/時間 111/05 /19      18:30-21:00 地點 線上Gather Town 
 

簽到表 
 

 

  



 

第七次社群活動：設計人生【原型與回顧】 

社群名稱 設計你的人生 

日期/時間 111 /05 /26    18:30-21:00 地點 線上Gather Town 

記錄人 陳聖庭 

活 動 執 行 進 度 

(1) !"#$%&'âVVöH 

(2) 123456 
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第七次社群活動簽到表 

活動 7 
 

社群名稱 設計你的人生 
 

活動名稱 設計人生第六周正式課程【原型與回顧】 
 

日期/時間 111 /05 /26     18:30-21:00 地點 線上Gather Town 
 

簽到表 
 

 

 
 
  



 

六、 實施效益與具體成果 

透過每週課後問卷調查、六週課程結束後焦點訪談，以及工具實作成 品，收集回饋分析本

期成效。本期共 9 位學員。  

(1) 學員回饋 

i. 個人成長  

1. 學員 A 原本的我:「高中時化學還不錯，大學特殊選才選上，不知道要分流

到化學系嗎?這真的適合當我未來維持生計的工作嗎?會有些領域覺得是適

合自己，但會有很多不安的感覺，也沒有系統性檢視自己，看不見自己的

成長脈絡。像是覺得高中到大學學了四年理科，成績都能夠維持前段，但

卻沒辦法感受到自己在這領域到底有沒有進步，不知道自己多背了更多知

識，然後呢?看不見自己成長的潛力程度在哪裏。」 

設計人生幫助我:「但當我現在經過設計人生系統性的覺 察，有找到自己適

合什麼、真正想做什麼，會很現在做的是喜 歡的事情(教育創新)，而且會

感受到自己每個月跟上個月不 一樣，知道現在在做的事情是嘗試讓自己看

得到自己的成長潛 力，和成長曲線，所以當我看得到自己成長曲線，就能

知道自 己目標在哪、目標可以設立多大，以及我要怎麼追。」  

2. 學員 B 原本的我:「人生迷惘程度 4/5。對未來沒有規劃，也為此感到焦慮

與迷茫。而現在就讀的科系沒有到喜歡，但也沒有不喜歡。就只是因為分

數到了就填了，父母說讀這個就這個。」  

設計人生幫助我:「可以讓我有新的點子設計目標!」「可以在舒適圈的邊緣

積極向上。」  

3. 學員 C 設計人生幫助我:「我能更釐清思緒，更清楚自己在想什麼， 那種

感覺不一定是很實際具體做什麼行動，而是隨時自我覺察、能將感受到或

想到的放在心上。」 



 

4. 學員 D 設計人生幫助我:「感謝朋友的推薦，不然我可能不會知道有這個活

動。感謝這個活動的存在，讓我可以快樂一些。」 

5. 學員 E 設計人生幫助我:「老實說我是覺得挺訝異的，因為我似乎也沒注意

到自己的改變。我一向認為自己是屬於不是很會與他人溝 通的人,對於人際

互動並不是很有信心。非常感謝設計人生課程 的各位在這過程當中幫助我

找回與他人溝通的自信。」  

 

ii. 社群歸屬  

1. 學員 A:「對我來說，突然被帶到一個陌生的地方，可能會有陌生的 人，要

分享屬於自心理可能是很溫暖、很深層的東西，是一項不容 易的事，但這

樣的場域創造了人與人之間的安全感，讓我們能在更 舒服、自在的方式來

對待彼此的情緒與同理自己的感受，可能也是 因為我是一個在開始有很多

不安全感的小孩，才會有這樣的感受跟 喜歡。」  

2. 學員 B:「互相交流討論的環節，在討論中以不同角度看自己感覺很 不錯，

學到了如何以不同方式看待許多事物。」  

3. 學員 C:「我喜歡一開始對於職業設計原型測試的環節，看到不同人 的想

法，對我來說也是可以學習的點，也是未來發展專案的契 機。」  

4. 學員 D:「感謝整個設計人生的團隊，願意花這麼多的時間和心力， 為我們

帶來這麼有趣，新奇，充實的課程，雖然疫情導致後面的互 動方式與以往

不同，但你們還是運用了許多實用、可愛的工具，達 到很好的效果，讓我

獲益良多!」  

 

iii. 探索工具運用  

1. 大學必做清單 學員回饋:「大學十樣必做清單時，大家一起腦力激盪的感

覺， 還有之後一起剖析變化的原因&互相分享的時間。」  



 

2. 殘酷二選一 學員回饋:「向左走向右走，作為開頭的活動，便能讓我思考自 

己平時的價值觀判斷為何，很有衝擊感。」  

3. 人生儀表板 學員回饋:「我喜歡人生儀表板這個小工具，它讓我發現我現在 

的狀態沒有很平衡」 學員回饋:「這種檢視方式可以使自己更具體了解自己

的狀況。 我覺得我自己之前不太注意這點」  

4. 奧德賽計畫學員回饋:「奧德賽計畫，幫助我認真思考未來的可能性，讓我 

重新充滿希望，先相信後看見。」 學員回饋:「最印象深刻且有感觸的，是

奧德賽計畫，覺得#酷 #複雜 #動起來!」 

學員回饋:「奧德賽的啟發 C 計畫當總統，發現人脈是件重要 的事情，因

此現在開始有意識的去參加活動、建立人脈。」  

5. 時空之旅學員回饋:「雖然一開始有些不知所措，但卻讓我情緒感動，甚 至

有安全感能掏心掏肺說出自己過去的故事。」 學員回饋:「沈浸式的新體

驗，感受與陌生人的直接對話，製造 自己的安全感。」 學員回饋:「學到

了新東西好酷，失敗的疙瘩好像被治癒了，眼 罩好舒服。」  

 

(2) 學員成果  

    探索工具為設計人生社群其一核心價值，因此透過學員對探索工具的掌握度，和使用成

果，來檢視工具教學層面之成果。 

i. 人生儀表板  



 

學員學會評估自己的生活狀態，能夠評分並條列反思「工 作」、「玩樂」、

「愛」和「健康」四項領域，並發現生活感到 不舒服的問題。(下圖為學員範例

圖) 

 

ii.  Way-finding Map  

學員學會透過視覺化地圖回顧過去，並藉由將有脈絡/ 因果關係的事件相連，找到

自己現在在這裡的原因，以及想 繼續發展下去的路徑。(下圖為學員範例圖) 



 

 

iii. 價值觀圈圈樂  

學員能夠判斷自己在人生上較重視的價值，以及在工作 上較重視的價值，以及

覺察兩者一致性，並論述出原因。(下 圖為學員範例圖)  

 

iv. 工作觀/人生觀  



 

透過價值觀圈圈樂(上述)，和工作觀/人生觀開放性引 導問題，學員能夠完整闡

述自己的工作觀，和人生觀，進而 成為未來人生的理想指引。(下圖為學員範例

圖) 

 

v. 暴風發想九宮格  

學員懂的在人生卡住、不知道想做什麼事時，運用視覺 化九宮格(橫軸為「令自

己心動的事」，縱軸為「最看重的三 個價值觀」，發想出心動、符合自己價值

觀，且真實能夠嘗試 的事情。(下圖為學員範例圖)  



 

vi. 原型行動計畫  

學員能夠將未來想做的事，縮小至三週內的行動計畫，做 短期體驗、測試是否

適合且喜愛。計畫包括:訂定體驗領 域、設立目標、行動步驟、測試檢核點。

(下圖為學員範例圖)  

 

 



 

vii. 奧德賽計畫(三版五年計劃)  

學員能夠運用前述工具，跳脫現有框架、以終為始回推，為自 己人生做三版不

同的計畫(為期五年)，並透過三版不同規則(目 前想做的事/萬一事情生變你會

做的事/若不需考慮資源或面子， 你會做的事及想過的生活)，和評估儀表板，

覺察出自己隱藏的夢想。(下圖為學員範例圖)  

 

七、 檢討與改進  

(1) 課程設計  

i. 檢討  

對於過往沒有太多特殊經歷的學員，較難透過同理過去，來定義自己的

喜好、熱情，以至課程最後反應仍然不太清楚未來方向。 

ii. 改進  



 

1. 透過使用者訪談，了解迷惘的來源，例如是:選擇太多、 努力與結果的因果

不確定高、習得無助感(社畜).，還是缺 乏探索的機會或經驗?並針對不同成

因，設計對應活動或 工具。  

2. 增加實際行動挑戰賽，透過新的經歷來自我覺察。  

3. 除了分享講者自身經歷外，也增加探索他人生命故事的環 節(名人/新人/偶

像/想學習的榜樣等等)，進而得出自己  

4. 想嘗試的領域，或想成為的樣子。 

 

(2) 團隊營運  

i. 檢討  

雖然每週課程目標與架構會事先訂定，但分享內容仍由各週 講師依個人

經驗/能力去設計，因此不定性高，也有講師業務太 重的問題。  

ii. 改進  

1. 將現有的活動，依照各自目的分類建立成活動庫，未來不 論是誰都

能輕鬆了解如何帶此活動。 

2. 透過案例調研，認識更多探索活動、工具，並作為參考研 發自己的

活動。  

(3) 學員關係  

i. 檢討  

社群歸屬、關係，是設計人生社群重要的價值，但在課堂中 大多是引導

員跟學員對話(一對多)，鮮少讓學員與學員之間互 動，社群關係較難真

正能主動建立。  

ii. 改進  

1. 透過彼此自我介紹，讓學員間互相感到好奇。 

2. 活動後可安排引導員與組員吃飯、聊天。 



 

3. 分享時有具體題目，讓學員對彼此的分享做回饋、問問題。  

 

(4) 組員心得 

家答：「在準備設計人生的過程當中，我最喜歡  Way finding map 這個工具。不

知道大家還記不記得 Steve Jobs 說過的：『You can't connect the dots looking 

forward, you can only connect them looking backward, so you have to trust 

that the dots will somehow connect in the future.』Way finding map 這個工

具的，就是把 Steve Jobs 這句經典名言體現出來，讓我們看見自己的過去是如何

彼此串連，形成現在的自己的。不過，不只是把過去的經歷連接起來，更是會想當

初這些經歷，究竟是我們計劃好的 track ，還是意料之外的 wonder?第一次在做

的時候，超級無聊，只有一條 track: 國小畢業升國中，國中畢業生高中，高中畢業

上大學，就很 boring 不過把時間拉近，突然發現原來生活中有許多小事件，用不

同的方式造就了現在的我，因為身邊有人關係惡化，所以開始和人說話；因為腦衝

自願當體幹，所以要準備運動會進場；因為修了同一門課，所以慢慢變熟；因為在

百川，所以認識了這麼多獨特的人……。能夠看見這些看似彼此毫無關聯的事件，

用不同的方式串連起來，最後變成現在的我，真的是一件很神奇的感受。設計人生

就是這麼一個有趣的東西，透過簡單的工具或活動，就能帶給投入其中的人黃金體

驗。」 

以嵐：「參與設計人生工作坊，永遠都將是我大學生活中難忘的一段回憶。由幾位

大一、大二的學生，初次組成的六人團隊，一起建構了一個充滿溫暖的環境，成為

學員們在課業之餘，尋找自我的場域，實屬難能可貴。在此之前，沒有任何團隊經

驗的我，從未想過我能夠成為對他人造成影響力的人，帶領不同年齡、系所的學生

們，一起踏上設計人生的旅程。為期六週的工作坊，學員從陌生到熟悉，到最後的

相互信任和扶持，最終對於自身的未來有了更具體的想像，不能說全都歸功於我們

團隊，但我很榮幸有參與其中，我們真的能夠創造改變。」 



 

(5) 指導老師批及簽名： 

 


