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	系科名稱：   通識教育中心   

	通識科目名稱：正念與文學
英文科目名稱：Mindfulness  and  Lictrure

	學年、學期、學分數：
	一學期二學分

	必修□  選修□

	先修科目或先備能力：閱讀能力

	校核心能力
	關懷服務
	溝通合作
	國際理解
	自主學習
	專業職能
	創新實務
	資訊總整
	問題解決

	百分比
	40%
	
	
	30%
	
	
	
	30％

	一般核心能力
	G1.1
	G1.2
	G1.3
	G2.1
	G2.2
	G3.1
	G3.2
	G4.1
	G4.2
	G5.1
	G5.2
	G6.1
	G62
	G7.1
	G7.2
	G8.1
	G8.2

	百分比
	80%
	
	20%
	
	
	
	
	50%
	50%
	
	
	
	
	
	
	100％
	

	教學目標：包含認知、情意、技能等三項
1. 認知方面: 培養正念靜坐的興趣與習慣，透過課程能回家自我練習靜坐抒壓，緩和身心壓力，提升專注力與學習效能。
2. 情意方面：培養自我情緒管理能力，能與自己相處，增進內心的寧靜，並人我互動的和諧度。
3. 技能方面：培養創造力、觀察力及生活美感與創意。

	教材大網：

	單元主題
	內容綱要
	教學參考節數
	備註

	主題一：課程介紹
	瞭解文學與正念的意義及課程中注意事項解說
	2
	

	主題二：身體掃描與文學導入
	1.文學與初階身體掃描練習（《列子·黃帝篇》）
2.文學與正念日記寫作練習
3.文學與進階身體掃描練習（《莊子·內篇·應帝王第七》）
	6
	

	主題三：唐代傳奇與意念觀察
	1.文學與由衷作意練習
2.文學與夢境、醒際觀察練習
3.正念日記寫作練習
	6
	

	主題四：身體覺察與希臘神話
	1.文學與身體覺察（希臘神話〈伊底帕斯王〉）
2.文學與正念行禪（希臘神話〈伊底帕斯王〉）
3.文學與森林想練習
	6
	

	主題五：正念與日常生活
	1.文學與正念茶禪（〈走筆謝孟諫議寄新茶詩〉）
2.文學與感受覺察（宋詞〈定風波〉）
3.文學與環境覺察（清詞〈水調歌頭〉）
	6
	

	主題六：唐代五言律詩與當下覺察
	1.文學與想法覺察（唐代五言律詩之一）
2.文學與心錨練習（唐代五言律詩之二）
3.文學與慈心禪（回顧：唐代傳奇）
	6
	

	主題七：正念日記與學習單分享
	正念日記與學習單分享
	4
	

	※單元主題：為各項核心能力之彙整
※內容網要：為各項核心能力指標即一般知識、職業知識、態度；專業技術安全知識；專業基礎知識加上補充之知能（表A6中未列，但為達知識或技能的完整性且課程中需教授之能力），撰寫方式係以不含動詞的知能內容方式呈現
※三者之關係：教學目標＞單元主題＞內容網要

	檢核項目
	是否符合

	1.是否將科目名稱、上課時數及學分數填入本表
2.是否將教學目標、綱要名稱或單元名稱填入本表
3.所填入的行業知能是否有考慮學生學習的順序性、邏輯性、連貫性、完整性
4.除了表A6所敘述的行業知能，是否有考慮到其他的知能，以成為一門完整學科
	是■   否
 是■    否
是■   否
是■   否


填表說明:
1. 將一般及專業理論課程科目名稱、上課時數及學分數填入本表。
2. 欲達成本科目之教學目標，應在大專程度範圍內將其系統知識加入，以成為一門完整學科。例如：要學會乘除則應加入加減之運算的知能才能成為一門完整的學科。
3. 應考慮知識體系(學科)完整性並依學生學習的順序性、邏輯性、連貫性、完整性等特性將表A6中的各該科目應包括之知能填入內容綱要欄中，並擬訂綱要名稱或單元名稱並確立教學目標。
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