
南 投 縣 主 題 式 教 學 設 計教案格式-上學期 

壹、課程設計原則與教學理念說明 (素養教材編寫原則+課程架構+課程目標) 

一、 課程理念 
本課程承襲「泥濃我農」的理念，旨在透過實際參與農務，讓孩子

對家鄉的土地與農產產生情感，進而培養感恩土地、愛護家鄉的素養。
魚池鄉擁有適合蔬果生長的地理氣候條件，我們將引導學生認識可能
與魚池或南投縣相關的高麗菜種植（即使非主要特產，也可設計成認
識不同作物的單元），透過親手種植高麗菜的過程，體驗農夫的辛勞，
學習與同儕合作，並將良好的飲食理念融入日常生活中，增進對家鄉
環境的覺知與敏感。 
 

二、 課程架構: 
泥濃我農 

「番」心耕耘，

「茄」香四溢(11 節) 
「高麗」當先， 

「菜」到高鋒(13 節) 

細說番茄 

(8 節) 

  

踏訪農會 

(3 節) 

小小農夫 

(8 節) 

交通安全一把

罩 

(2 節) 

菜香探索 

(3 節) 

誰知盤中飧，粒

粒皆辛苦，帶領

孩子開闢校園農

地，體驗播種、

除草等實際了解

農作物生長情形 

學校到農會的

交通 

踏查家鄉產 

業，實地走訪 

實際體驗高麗

菜摘種方式，

透過戶外活動

了解農民辛苦 

能認識交通指

揮手勢意義。 

能遵守交通規

則 

關心家鄉產業

的發展，了解

潤餅及泡菜的

製作過程與食

物的起源 



貳、教學方法 

一、 講述教學： 
透過教師準備教材，傳遞高麗菜相關知識 ，認識其種植技巧與相關

知識。 透過與四健會、農會、農民合作，拜訪農會，與經營者、農民
面對面提問及了解相關知識。 
二、實作體驗： 透過腳踏實地種高麗菜，學生必須合作整地，灌溉、

澆水施肥，並紀錄其成長過程。 

參、評量方式 

口頭評量、發表評量、實作評量 

二、主題說明 

彈性學習課程 

類別 
統整性(□主題□專題□議題)探究課程 設計者 三年級教師 

實施年級 三年級 總節數 共 13 節， 5 2 0    分鐘 

主題名稱 泥濃我農 

設計依據 

 

 
核心
素養 

 

總綱 

E-A 3 具備透過實地耕種探索農作問題的思考能力，並能操作簡單農具，藉由
體驗與實踐處理日常生活問題。 

E-B 1 具備「聽、說、讀、寫、作」的基本語文素養，並具有生活所需的基礎
數理、肢體及藝術等符號知能，能以同理心應用在生活與人際溝通。 

E-C 2 具備理解他人感受，樂於與人交流互動，並與團隊成員合作之素 

領綱 
3c-Ⅱ-2 透過同儕合作進行體驗、探究與實作 

1a-Ⅱ-1 認識身心健康基本概念與意義。 

與其他領域/科目 

的連結 
社會、健康與體育 

 
議題
融入 

實質內涵 安全教育-探討日常生活應注意的安全 (如農具使用、料理製作、交通安全) 

戶外教育-豐富自身與環境的互動經驗，培養對生活環境的覺知與敏感，體驗

與珍惜環境的好 

所融入之
單元 

安 E4 探討日常生活應該注意的安全 

戶 E2 豐富自身與環境的互動經驗，培養對生活環境的覺知與 敏感，體驗與 

珍惜環境的好。 

教材來源 魚池鄉農會網站 

農業知識入口網 

教學設備/資源 
1. 田園教學區 

2. 鋤頭、鏟子等農具 

3. 數位資源(影片、網站) 

4. 高麗菜苗、土壤、肥料 

 

各單元與學習目標 

單元名稱 學習重點 學習目標 

單元一 

小小農夫/8 

 

學習表現 

3c-Ⅱ-2 透過同儕合作進行體驗、探

究與實作  

1a-Ⅱ-1 認識身心健康基本概念與意

義。  

1. 學生能辨別台灣常見的高

麗菜種類 

2. 學生能回答高麗菜生長的

重要環境因素與種植注意



學習內容 

1. 講述教學，介紹高麗菜種類與特

徵。 

2. 數位資源，觀看影片，學習高麗

菜生長環境需求 (溫度、土壤、

水分)、病蟲害預防 (如用葵無露

或肥皂水) ，種植間距 。討論影

片相關知識。 

3. 講述教學，介紹穴盤育苗原理及

其優缺點 。介紹並示範常用農具 

(鏟子、鋤頭等) 的用途與使用方

法 

4. 實作體驗，整理田地 。分發高麗

菜植栽，分配種植位置 。學生協

力將植栽種入田地 。教師歸納定

植技巧與常見缺失 。 

5. 講述教學，提供植物觀察紀錄表

範本 。學生小組討論並設計適用

於高麗菜的生長觀察記錄表。教

師提醒學生細心照顧並記錄生長

過程。 

 

事項。 

3. 學生能說出穴盤育苗的原

理與優點，並認識基本農

具。 

4. 學生能和組員一起完成高

麗菜的種植。 

5. 各組能完成高麗菜植物觀察

記錄表設計。 

單元二 

交通安全一把罩/2 

學習表現 

【綜合】 

3a-II-1 覺察生活中潛藏危機的情

境，提出並演練減低或避免危險的方

法。 

【健體】 

1b-II-2 辨別生活情境中適用的健康

技能和生活技能。 

1c-II-2 認識身體活動的傷害和防護

概念。 

 

1. 能理解交通指揮手勢的

意義。 

2. 能遵守交警的指示行

走。 

3. 能遵守交通規則。 

學習內容 

【綜合】 

Cd-II-1 生活中環境問題的覺察。 

【健體】 

Ba-II-1 居家、交通及戶外環境的潛

在危機與安全須知。 

Bc-II-2 運動與身體活動的保健知

識。 

Cd-II-1 戶外休閒運動基本技能。 

 

單元三 

香菜探索/3 

學習表現 

3c-Ⅱ-2 透過同儕合作進行體驗、探

究與實作  

1a-Ⅱ-1 認識身心健康基本概念與意

義。 

學生能安全地採收高麗菜。 

學生能分組製作高麗菜料理，

並分享心得 

學習內容 

實作體驗，帶領學生到田地採收成熟

的高麗菜。討論採收技巧。 

實作體驗，提醒製作料理應注意的安

全事項 。學生分組製作簡單的高麗

菜料理 (例如：高麗菜泡菜、高麗菜

潤餅。學生品嘗料理並分享種植與料

理過程的心得。 



主題 泥濃我農 設計者 三年級導師 

實施年級 三年級 總節數 共 13 節，440 分鐘 

單元名稱 「高麗」當先，「菜」到高鋒 

設計依據 

 

 
學習
重點 

學習表現 

3c-Ⅱ-2 透過同儕合作進行體 

驗、探究與實作 

1a-Ⅱ-1 認識身心健康基本概念 

與意義。。 

 

 
核心
素養 

E-A 3 具備透過實地耕種探索農作問題的 
思考能力，並能操作簡單農具，藉由體
驗與實踐處理日常生活問題。 

E-B 1 具備「聽、說、讀、寫、作」的基
本語文素養，並具有生活所需的基礎數
理、肢體及藝術等符號知能，能以同理
心應用在生活與人際溝通。 
E-C 2 具備理解他人感受，樂於與人交流 

互動，並與團隊成員合作之素 

 

學習內容 

Ab-Ⅱ-1 居民的生活方式與空間
利用，和其居住地方的 自然、
人文環境相互影響。 
Ea-Ⅱ-2 飲食搭配、攝取量與家
庭飲食型態。 

 
議題
融入 

學習主題 安全教育 

戶外教育 

實質內涵 
安 E4 探討日常生活應該注意的安全 

戶 E2 豐富自身與環境的互動經驗，培養對生活環境的覺知與 敏感，體驗與珍惜 

環境的好。 
與其他領域/科目

的連結 社會 

健康與體育 

教材來源 魚池鄉農會網站 

農業知識入口網 

安全入口網 

教學設備/資源 1. 田園教學區 

2. 鋤頭、鏟子等農具 

3. 數位資源 

4. 高麗菜苗、土壤、肥料 

學生經驗分析 1. 能說出高麗菜的外型、顏色、形狀 

2. 能說出口感、料理方式 

學習目標 

1. 透過實際參與種植高麗菜的過程，能實踐友善種植的栽培方式。 

2. 利用學習單歸納出種植高麗菜的重點。 

3. 透過觀察紀錄，能提出與種植高麗菜相關的問題 

4. 透過分組討論規劃關於種植高麗菜的學習計畫，並利用確實執行自己的學習成果。 

5. 認識高麗菜的外型、種類與生長過程。 

6. 瞭解高麗菜的營養價值與不同的料理方式。 

7. 學習在田園教學區操作簡單農具並注意安全。 

8. 培養與同學合作完成種植任務的精神 



 

教學活動設計 

教學活動內容及實施方式 時間 評量方式 

壹、引起動機 

 老師請學生品嚐水煮蔬菜。 

 老師提問： 

o 你覺得這是什麼菜？ 

o 它吃起來是什麼味道？ 

o 你最喜歡吃哪一種蔬菜？ 

 

貳、發展活動 

 老師介紹高麗菜的外型、顏色與葉片特徵。 

 討論高麗菜常見的料理方式。 

 老師介紹適合春季種植的蔬菜。 

 觀看影片「農夫的愛心」。 

 
農夫的愛心 

https://youtu.be/NIXo3O9pDYg 

 

參、綜合活動 

 學生畫出自己心中的高麗菜。 

 分享自己最喜歡的高麗菜料理。 

                             
 
 
 
         

 

 

 

   ------------------第一節結束--------------- 

 

壹、引起動機 

 老師提問： 

o 高麗菜需要什麼環境才會長得好？ 

 

貳、發展活動 

 老師帶學生參觀菜園。 

 認識菜園中的植物與小動物。 

 老師說明整地的重要性： 

o 清除雜草 

o 讓土壤鬆軟 

o 幫助植物根部生長 

 觀看高麗菜種植影片。 

 

高麗菜(捲心菜)如何管理，完整種植教學   

https://www.youtube.com/watch?v=cmz7AvK3_nQ 

 

10 

 

 

學生能回答老師問題 

 

 

 

 

 

 

 

學生能辨別蔬菜的種類 

15 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5 

    

學習單學生能完成畫作 

 

  

 

 

5 

 

    

 

 

 

口頭發表 

 

 

 

實地勘查 
 

  15 

 

 

 

 

 

 

 

 

  
透過教師提問，學生可以將在影片中所

說明的部份，大略的說出 

 
 

 

 

 

 

https://youtu.be/NIXo3O9pDYg


 

參、綜合活動 

1. 學生用九宮格整理高麗菜種植重點。 

 

 

 

---------------------第二節結束--------------------- 

 

壹、引起動機 

 老師提問： 

o 種高麗菜需要哪些工具？ 

 

貳、發展活動 

 老師介紹育苗盤的用途。 

 說明育苗盤的優點與缺點。 

o 老師介紹種植工具： 

o 鏟子 

o 鋤頭 

o 植苗器 

o 澆水器 

 老師示範如何取出小苗。 

 

參、綜合活動 

 學生分組練習使用工具。 

 學生練習從育苗盤中取出菜苗。 

 

 
 

-------------第三節結束-------------- 

 

壹、引起動機 

 老師提問： 

o 今天我們要一起種高麗菜，你準備好了嗎？ 

 

貳、發展活動 

 老師帶學生整理土地。 

 分配高麗菜苗與種植位置。 

 學生依照步驟進行種植： 

o 挖洞 

o 放苗 

o 覆土 

o 澆水 

 老師提醒學生安全使用工具。 

 

     

學生能完成九宮格 

 

   

 

 

  

 

 

5 

 

 

 

20 

 

 

 

 

 

 

    

 

  

  

15 

 

 

 

 

 

 

 

 

5 

 

 

 

 

 

 

 

 

25 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

口頭發表 

上課參與度 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

學生能實作練習將苗取出 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

學生能和組員一起完成高麗菜種植 

 

 

 

 

 

 

 

 

生在做用工具時能注意到自身和同伴的

安全 

 

 

 



參、綜合活動 

 學生分享種植時遇到的問題。 

 老師整理高麗菜定植重點。 

  

 

 

 

-------------第四節結束-------------- 
 

壹、引起動機 

 老師展示植物觀察紀錄表範例。 

 

貳、發展活動 

 小組討論紀錄表需要包含哪些內容： 

o 日期 

o 天氣 

o 植物高度 

o 葉片數量 

o 是否有蟲咬痕跡 

o 澆水次數 

 各組設計自己的觀察紀錄表。 

 

參、綜合活動 

 各組上台分享設計成果。 

老師提醒學生持續觀察高麗菜。 

 

 

-------------第五節結束-------------- 
   

 

壹、引起動機 

 老師提問： 

o 你看過交通警察指揮交通嗎？ 

 

貳、發展活動 

 老師展示交通指揮手勢圖片。 

 介紹停止、通行、轉彎等手勢。 

 學生模仿手勢動作。 

 進行交通指揮小遊戲。 

 

參、綜合活動 

 學生分享學到的交通安全知識。 

 老師提醒學生遵守交通規則的重要性。 

 

  -------------第六節結束-------------- 
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20 
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5 

 

 

 

25 

 

 

 

 

 

 

10 

 

 

 

 

 

學生能分享當下種植時所遇到的問題 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

學生能說出，觀察紀錄表能包含的項目 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

口頭發表 

上課參與度 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

請學生牢記各手勢及意義，之後的活動

會運用到這些手勢。 

 
 

 

 

 
 

 

 

 

 



 

壹、引起動機 

 老師展示不同路口圖片。 

 

貳、發展活動 

 討論沒有紅綠燈、有天橋、有地下道時，應該怎麼安

全過馬路。 

 學生分享自己平常過馬路的方法。 

 老師說明正確的過馬路步驟。 

 

參、綜合活動 

 完成「道路停看聽」學習單。 

 老師統整交通安全重點。 

 

     

     -------------第七節結束-------------- 

壹、引起動機 

 老師提問： 

o 我們種的高麗菜長大了嗎？ 

 

 

貳、發展活動 

 學生到菜園進行澆水與除草。 

 觀察葉片有沒有蟲咬痕跡。 

 認識常見害蟲與友善防治方法。 

 討論高麗菜生長過程中的問題。 

 

參、綜合活動 

 各組分享照顧高麗菜的心得。 

 更新植物觀察紀錄表。 

 

 

       -------------第八節結束--------------   

 

壹、引起動機 

 老師提問： 

o 高麗菜什麼時候可以採收？ 

 

 

貳、發展活動 

 老師示範高麗菜採收方式。 

 學生分組進行採收。 

 討論採收後可以怎麼利用高麗菜。 

 回顧整個種植過程。 
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口頭發表 

上課參與度 

 

 

 

 

 

 

完成學習單 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

口頭發表 

上課參與度 

 

 

 

 

 

實作評量 (照顧高麗菜) 

 

觀察紀錄表 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

口頭發表 

上課參與度 

 

 

 

實作評量 (採收過程) 

 

 

 

 

 



參、綜合活動 

 分享採收成果。 

 完成學習心得單。 

 

 

    -------------第九節結束-------------- 

壹、引起動機 

 老師展示不同狀態的高麗菜料理。 

 

貳、發展活動 

 老師示範高麗菜卷製作流程。 

 認識常見食材： 

o 高麗菜菜（整葉） 

o 紅蘿蔔 

o 豆腐或碎肉 

o 金針姑 

 討論避免菜葉破損方式。 

 

參、綜合活動 

 學生製作「食材圖卡」。 

布置班級飲食文化牆。 

 

 

    -------------第十節結束-------------- 

 

壹、引起動機 

 老師展示高麗菜煎餅圖片。 

 老師提問： 

o 你吃過高麗菜煎餅嗎？ 

 

貳、發展活動 

 老師介紹高麗菜煎餅。 

 學生分組進行預備食材： 

o 高麗菜 

o 紅蘿蔔 

o 蛋 

o 中筋麵粉 

 將食材攪拌。 

 組內分工合作完成高麗菜煎餅。 

o 學生試吃並分享口感。 

 小組討論高麗菜煎餅還可以加入哪些食材。 

 

參、綜合活動 

 學生畫出自己的煎餅。 

 

    -------------第十一節結束-------------- 

15 

 

 

 

 

 

 

 

5 

 

 

 

25 

 

 

 

 

 

 

10 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5 

 

 

 

 

 

 

25 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10 

 

 

 

 

學習單 (心得) 

 

 

 

 

 

 

學生能說出家中父母常作料理 

 

 

 

 

 

 

 

口頭發表 

上課參與度 

 

 

 

 

 

 

 

學生實際操作 

 

 

 

 

 

 

口頭發表 

上課參與度 

 

 

 

 

學生實際操作 

 

 

 

 

 

 

口頭發表  

上課參與度 

 

 

 

 

 

繪圖 

 

 

 



 

壹、引起動機 

老師播放高麗菜捲製作影片。 

 

影片:高麗菜捲作法 

https://www.youtube.com/watch?v=NZIIaSsTR18 

 提問： 

o 高麗菜捲有什麼技巧？ 

 

貳、發展活動 

 學生分組準備材料。 

 練習切菜、鋪料、捲起 

 組內分工合作完成 

 學生試吃並分享口感。 

 

參、綜合活動 

 各組介紹自己的高麗菜捲特色。 

 學生分享最喜歡的課程內容。 

 老師總結：珍惜食物、感謝農民、愛護土地。 

 

 

   ------------第十二、十三節結束----------- 

 

15 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

45 

 

 

 

 

 

20 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

口頭發表 

上課參與度 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

學生實際動手操作 

 

 

 

 

 

 

 

 

學生能說出整個烹飪過程及品嚐後的感

受 

 

 

 

 

 

參考資料：（若有請列出） 

學生回饋 教師省思 

1. 無法仔細觀察或找不出觀察重點 1. 種植的技巧與步驟流暢是否恰當 

2. 學生是否充分了解種植的方式 

3. 蟲害或果實成熟的判斷技巧 

 

 
註:本表單參考國教院研究計畫團隊原設計教案格式。



 

 附錄(一)評量標準與評分指引 
 

學習目標 
(選定一項總結性學習任務之學習目標) 

認識蔬菜的種類與營養價值，並結合種植高麗菜過程及烹飪進行口語和

實作發表，表達對農特產文化的理解與感受。這個目標結合了來源資料

中認識農作物知識、健康飲食概念，以及口頭發表與表達感受的要求。

透過觀察紀錄，能提出與高麗菜相關的問題 

評量標準 

主
題 

 

 
表
現
描
述 

A 

優秀 

B 

良好 

C 

基礎 

D 

不足 

E 

落後 

高 

麗 

當 

先 

， 

菜 

到 

高 

峰 

能應用環境

的變化會影

響植物生長

之 相 關 概

念，並能巧

妙結合對高

麗菜烹飪的

理解，口語

發表時展現

對農特產文

化的深刻理

解與正向感

受。 

能理解環境

的變化會影

響植物生長

之 相 關 概

念，並結合

對高麗菜烹

飪的理解，

口語發表時

表達對農特

產文化的理

解與感受。 

能知道環境

的變化會影

響植物生長

之 相 關 概

念，能說出

高麗菜是蔬

菜的一種，

並結合對高

麗菜烹飪的

簡單理解，

口語發表時

簡單表達對

農特產文化

的感受。 

能部分知道

環境的變化

會影響植物

生長之相關

概念，能在

提示下說出

高麗菜是蔬

菜，並完成

與高麗菜烹

飪相關的創

作，能在引

導下簡單表

達對農特產

文 化 的 感

受。 

未能達成 D 

級的表現。 

 
評
分
指
引 

圖文介紹:包含

至少 2種高麗菜

美食的名稱、清

楚圖片及豐富特

色描述。利用平

板查詢技巧良

好。口語介紹:

發音清楚、語速

適中，能清楚說

明美食名稱與至

少 2個特色。表

達自信。 

能按週次完整

記 錄 每 一 項表

格，描述有條理 

圖文介紹:包含至

少 1種高麗菜美

食的名稱、圖片

及特色描述。資

訊大致正確。排

版整齊、文字大

致通順。利用平

板查詢能力尚

可。 口語介紹:

發音大致清楚，

能說明美食名稱

與至少 1 個特

色。表達流暢。 

能按週次完成記

錄每一項表格，

描述通順 

圖文介紹:包含至

少 1種高麗菜美

食的名稱、圖片

或簡單特色描

述。資訊可能不

完整。利用平板

查詢需引導。 口

語介紹:能說出美

食名稱。發音或

語速可能需調

整。 

不按週次完成記

錄每一 項表

格，但能夠描述 

圖文介紹:包含至

少 1種高麗菜美

食的名稱，圖片

或文字資訊不完

整。需要較多引

導。利用平板查

詢有困難。口語

介紹: 需要較多

協助提示下說出

美食名稱。 

不按週次完成記

錄每一 項表

格，但能簡單描

述 

無法獨立或在

引導下說出高

麗菜美食名

稱，或無法透

過平板查詢基

本資訊，或無

法完成圖文介

紹。或無法完

成與高麗菜烹

飪相關的創

作，或無法在

引導下表達對

農特產文化的

感受。無法完

成記錄的任一

表格 



量
工
具 

每週觀察紀錄表、學習單、平板查詢紀錄、圖文介紹作品。 

分數
轉換 100-95 94-90 89-85 84-80 79 以下 

分數轉換：可由授課教師達成共識轉化自訂分數(級距可調整)。



「我是小廚師」     姓名：          

我 和 家 人 做 的 菜   

 

畫出這道菜  菜 名  看起來  聞起來  吃起來  

 

  
  

        

準備材

料：  

烹飪步驟:   

1  

2  

3  

4  

5  

先  
  

再  
  

最後  
  

品嘗起來:  
  

 

請描述一下烹飪過程(100 個字喔)   

                                                                  

                                                                  

                                                                  

                                                                  

   

  



泥濃我農-「高麗」當先，「菜」到高峰  (觀察記錄表)  姓名:                              

 日期 
觀察記錄  畫一畫  

  

  

  

  

    

                      

                      

                                          

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



我的成長過程-高麗菜      (心得單)                姓名： 
手繪成長過程 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

心得 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 (交通指揮手勢) 

停止手勢 

 
全部來車停止 

右臂向上直舉，手掌心向前，並

目視四方來車 

 
前方來車停止 

右臂向前平伸，小臂向上直舉，

手掌心向前，手稍其於帽頂，注

視前方來車。 

 
左方來車停止 

左上臂向左平伸，小臂向上直

舉，手掌心向左，並注視左方來

車。 

 
右方來車停止 

右上臂向右平伸，小臂向上直

舉，手掌心向右，並注視右方來

車。 

 
前後來車停止 

左右來車通行，兩幣左右平伸，

手掌心向前，並注視左右來車。 

 

通行手勢 



 
左方來車速行 

指揮左右來車通行，目視左方來

車，左小臂向頸後平屈做招車狀

(掌心向下) 

 
左方來車速行 

指揮左右來車通行，目視右方來

車，右小臂向胸前平屈做招車

狀。 

轉彎手勢 

 
左方來車左轉彎 

指揮右方來車停止，目視左方來

車，左小臂向胸前平屈做招車

狀。 

 
右方來車左轉彎 

指揮左方來車停止，目視右方來

車，右小臂向頸後平屈做招車

狀。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



道 路 停 看 聽              姓名： 

                 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

家長簽名：           

 

各位小朋友： 

  你每天上下學途中，或出遊時，可能曾經「看到」或「聽到」

一些交通事故，請你清楚的寫下來。 

1. 你會在什麼地方「停下來」？為什麼？ 

                              

 

                              

 

                              

2. 你「看到」什麼現象發生？ 

                              

 

                              

 

                              

3. 你「聽到」什麼？ 

                              

 

                              

 

4. 當時你心裡的想法是什麼？ 

                              

 

                              

 


