
 陳同學  回饋建議 

 書審老師A  內容豐富，建議⽬錄宜再精簡些（最多６點），⽅便理解與閱 
 讀。 

 書審老師B 
 從課文中的⼀篇文章，進⽽帶來⾃⼰的省思、⾏動，這是非常 
 難得的。 
 能將⼿⼼向下的善待他⼈，更令⼈愉快。 

 書審老師C 

 百字簡述超過100字，宜在100字內。 
 這份學習歷程讓⼈感動『就是以為最有價值的是成就，直到他 
 親⾝到海地體驗志⼯，才發現原來最⼤的夢想不是追求餅乾⽽ 
 是為他⼈付出。』學⽣從中得到領悟並化為⾏動⽅案，內容中 
 深刻體會到⾃⼰的變化及成⻑，是份好的學習歷程，唯第12⾴ 
 之後，字體突然變⼩，圖片也⼩，感覺統統放在同⼀⾴中，過 
 於擁擠。 
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前⾔
      ⼆上的課本中共有⼗課的課⽂，其中我挑出最令我有啟發
感觸的課⽂。「⽣命中的終極餅乾-劉安婷」讓我反思追求成就
並不是⼈⽣的⽬標，世界不是只有我，還有其他⼈，為⼈付出
可以使⼈溫暖並富⾜⾃⼰的⼼靈，我將本課與我⾃⼰的⾃⾝經
歷連結反思。



動機
      寒假，當我再次翻起⼆上的國⽂課本時，我把每⼀課的
課⽂都當作是閱讀課外書，新奇的再看⼀次，其中閱讀到
「⽣命中的終極餅乾」，頓時，我⾃覺我⾃⼰的⾼中⽣活酷
似課⽂中的經歷，因此我很有感觸地將⾃⼰的學習成果及⼼
態整合。



⽣命的終極餅乾 作者:劉安婷

     作者追求的餅乾是成就也是各種第⼀名，當時他認
為他已找到⼈⽣的最終⽬標，就是最有價值的成就，
直到他親⾝到海地體驗志工，才發現原來最大的夢想
不是追求餅乾⽽是為他⼈付出。

（⼀）課⽂介紹

（⼆）第⼀印象
      在⽼師進⾏課⽂講解時，我⼀⾯聽著，⼀⾯越覺得這
篇課⽂跟⾃⼰很吻合，使我不斷重複回想⾃⼰的⽣活過程
，在這之中，我離認識⾃⼰⼜更進步了⼀步，因此發現⾃
⼰的不⾜之處。



（三）⾃⾝經驗
     我回顧了⾃⼰在⾼⼀和⾼⼆的表現，發現我⾼⼀和⾼⼆很拼命的積極參與競賽，
並都取得良好的成績，於是不斷地在成就與榮耀中來回擺盪，我也在這段尋找成就的
道路上忽略了溫暖付出他⼈。

（四）反思
      ⽼師教導這課課⽂時，我才發現⾃⼰⼼態⽅⾯的不⾜，當時的我總認為得越多
獎，就越能夠證明⾃⼰越優秀，這也導致，我常專注於⾃⼰，⽽忽略了⽣活中的⼈事
物，這就跟「⽣命中的終極餅乾」⼀樣，只追求代表成就的餅乾。

⽣命的終極餅乾
作者:劉安婷



如何改善

     課⽂讓我檢視了⾃⾝的缺點後，我想改變⾃⼰，並列出⾃⼰待改善的地⽅，在⾼
中階段，把握每次改進的機會。

（五）我的變化

(1)過多⽐較⼼

(2)缺乏同理⼼

(3)⾃我為中⼼

(1)到圖書館看⼼理課外書

(2)多與朋友談⼼或傾聽

(3)向⽼師尋求建議

⽣命的終極餅乾
作者:劉安婷



（六）⾏動⽅案

   Q:我如何實踐改變⾃⼰的⾏為? A.參與志工服務，和志工研習

(1)志工基礎訓練
(2)志工特殊訓練-社會福利類
(3)志工特殊訓練-環保教育類

研習

(1)華⼭基⾦會志工
(2)南投燈會志工
(3)南投崇⽂節志工
(4)南投嘉興社區志工

實際行動

⽣命的終極餅乾
作者:劉安婷



     當大眾在賣場中看⾒餅乾，我相信餅乾給多數⼈的感覺都是愉快的，所以我認為
餅乾給⼈的特質是快樂和溫暖，⽽⼀包餅乾的組成有包裝袋和餅乾本⾝。
對我來說，這代表著外在和內在，內在就像包裝袋中的餅乾，⽽成分我認為是由以善
意助⼈的溫暖內⼼組成的，給⼈溫暖的象徵；⽽包裝袋就如同⼈的外在，是由知性、
成就、個⼈品⾏、態度製作的。
因此，我學習當⼀包餅乾，在⼈需要被幫助時，遞出⼀塊最溫暖的餅乾溫飽，這塊餅
乾同時具備富⾜的⼼靈，才能將⾃⼰的正能量傳遞給他⼈，對社會有正向的付出。

為什麼要當⼀包餅乾？
⽣命的終極餅乾

作者:劉安婷



     當然我認為，在追求當⼀包餅乾的過程中，還是有⼀些溫暖，⽇常與⽼師的相處對話，
「快去吃午餐！」「最近班上還好嗎？」這些⼀絲絲的關⼼都可以成為莫大的溫暖，在課本中
也找得到溫暖的⾓落，例如:林⽴⻘的<便利商店>，讓我看⾒不同⾏業中的同理⼼，這是社會
的溫暖，在班上與同學的談⼼，也是在⾃我歷練同理⼼，學會設⾝處地的思考，不僅提升⾃⼰
的思辨能⼒，還給了對⽅溫暖和關懷。
我在追求成就中也從課本余光中的<松下有⼈>反思⾃⼰，藉由課⽂讓我開始回想我追求的過程
有哪些⼼態上的不⾜，我成功了受⼈稱讚，我盡量把那些⾔論停留在外，不讓⾃⼰成為依靠讚
美⽣存的⼈，達到不被他⼈影響的境界。

⼼路歷程
⽣命的終極餅乾

作者:劉安婷



⽣命的終極餅乾
作者:劉安婷

到圖書館找相關書籍⾃⾏找到辦法

找⽼師討論解決辦法

挫折調適
     挫折是成⻑之路必定會有的過程，然⽽學習適當的調適挫折是成⻑的收穫之⼀，我在當⼀
包餅乾的路上，遇到的挫折有「⽐賽未得名的失落⾃棄、⽐較之⼼、成功與失敗的落差感等
等」，每當我遇到這些問題，第⼀時間會先⾃⾏消化及思考，如果真的過不去⼼中的坎，我會
尋求⽼師的意⾒和輔導，回顧了以前遇到挫折的我，我發現⾃⼰排解⽅法較偏向學校⽼師的專
業教育輔導，在⽇常⽣活中，也嘗試找尋避免⾃⼰挫折的⽅法，其中針對「⽐較⼼」做檢討。

自己的解決方式

先冷靜釐清⾃⼰的思緒
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（⼀） 餅乾包裝的內在散發的溫暖

這張照⽚是我在大年初三時到南投燈會做服務志工，

我分配到的工作是協助大眾寫祈福卡⽚，

當時的天氣寒冷，坐在⼾外服務大眾三個⼩時，

在這三⼩時內，我體會到了年節擺攤⼈的不易，

頂著寒⾵在室外工作，有時還遭受客⼈的冷眼相待，

在這次的燈會志工，我發現⾃⼰是幸福的，

以往的我會為⾃⼰的⽣活感到欲求不滿，

因此我學會知⾜及感恩，學習換位思考，

除了增進⾃⼰的⼼靈以外，還為大眾付出，

往後還有類似服務，我會推薦朋友參與，

學會設⾝處地的為他⼈找想，讓社會多⼀份溫暖。

2024南投燈會服務志工 2024.2.10

⽣命的終極餅乾
作者:劉安婷



餅乾包裝的內在散發的溫暖

這次是擔任華⼭基⾦會的志工，到偏鄉去送物

資和關⼼獨居⽼⼈，想跳脫原本的舒適圈看看

這個世界上需要幫助的⼈，⽇常⽣活中我有看

到零錢箱都會捐錢，但我覺得這些都是形式上

的做愛⼼，因此藉由這次實地探訪的志工機

會，我積極參與，把握這次實際⾏動，去到偏

鄉，更清楚的看⾒需要被幫助的⼈。
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（⼆）

南投華⼭基⾦會-元宵年菜寒冬送暖 2024.1.29

服務地點：南投縣⽔⾥鄉地利部落

服務對象：獨居⻑者、清寒家庭

服務時間：⾼⼆寒假 

服務單位：華⼭基⾦會-南投站

⽣命的終極餅乾
作者:劉安婷



餅乾包裝的內在散發的溫暖

這次活動最讓我印象深刻的是我第⼀次體驗抓⿂，⽽

且是帶著家庭照顧者⼀起，到筏⼦溪⼀起了解當地⽣

態，還有與家庭照顧者體驗抓昆蟲，儘管這些體驗我

都是第⼀次做，然⽽這卻增加了在體驗中的難忘與歡

樂，除了解鎖新體驗，還多了很多與照顧者的互動的

機會，以及和班上同學導師⼀同當志工，替這次的志

工體驗增添了不少樂趣，不僅僅只是照顧服務他⼈，

更是把溫暖傳遞給他們，有了活動課程的安排，更加

貼近需要被照顧的⼈，陪伴他們有個放鬆娛樂的假

⽇，也增強我對社會的責任感。
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（三）

教育部主題式志工-⻘愛的我在你⾝邊

服務地點：台中第四市場、筏⼦溪⽔⽂化館

服務對象：中投地區家庭照顧者

服務時間：⾼⼆上學期（112/9/16）

承辦單位：中彰投⻘年志工中⼼

⽣命的終極餅乾
作者:劉安婷



餅乾包裝的內在散發的溫暖

嘉興社區打掃志工 2024.３.1７

政府勞動處志工證

我擔任嘉興社區的打掃志工，因為我認為⾝為嘉興⾥

居⺠的我，有義務⼀起打掃社區，社區是大家的，

當然也需要大家⼀同保護環境，打掃範圍是社區的⾺

路周遭，有些居⺠分配到的是掃地等等，我的工作則

是夾⼈工垃圾，這裡我也向理事⻑學習組織團體工作

協調能⼒，除了為社區減少垃圾，更是為保護地球盡

⼀份⼼。
我有到社區研習志工服務訓練，我覺得在幫助⼈之

前，先學會如何「專業」的幫助⼈，我認為這邊很重

要，先擁有先備知識，才能盡到⾃⼰所能的能⼒範

圍，知道⾃⼰的能⼒在哪，才能更合適的實際幫助到

他⼈。
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（四）

⽣命的終極餅乾
作者:劉安婷



創作偶然的機會
原先在投稿的那⼀晚,錯過了其他⽂學獎⽐賽的投稿時間,⼀
時間內⼼天崩地坼,準備了許久,投⼊時間和耐⼼書寫,以及⽼
師不厭其煩花課餘時間引導我,出⾃於對⽼師的⾟苦內疚及對
不起⾃⼰,疏忽投稿時間,⾃⼰為⾃⼰的⾏為負責。
在這樣的機遇下,⾃⼰不願放棄,決定復出嘗試第⼆⼗三屆東
華奇萊⽂學獎,由於⾼中⽣組只有短篇⼩說組,⾃⼰思考再三
把⾹菇短短900餘字的散⽂擴張⾄短篇⼩說,嘗試⾃⼰未解鎖
的⼩說領域,這條路猶如海⽔的進退潮,內容刪了⼜改,改了⼜
刪。
創作過程
無數次想放棄的念頭,但⼼中始終⼀股⼒量強押著它,不
讓它興起,⻑時間的⾼壓,及趕稿壓⼒,使我厭⻝症發作,
常幻想⾃⼰寫到昏迷送醫院,甦醒後,仍然堅持趕稿的模
樣。透過⽼師對話式的教學,其中⽼師的⼀句話：『真誠
是最大的武器。』使我在創作期間，將情感全神貫注在
⽂字中，逐漸滲透⾃⼰的內⼼,開始知道⾃⼰想要的是
什麼,找到⽬標,明確前進。
作品理念
作品<⾹菇>,針對現階段⻘春期情感作為主題,利⽤⾹菇
⽐喻⻘春期的情感受潮,模糊地帶的關係,結合⻆⾊童年,
穿插不同過程與⼼境,時常成⻑,時⽽萎靡,藉由對話筆法,
更貼近⾼中⽣對兩性之間對愛情的朦朧且羞澀表達。

與指導⽼師合影

⽣命的終極餅乾
作者:劉安婷
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（⼀）
餅乾的外在正向質地

東華奇萊⽂學獎

頒獎典禮



⽣命的終極餅乾
作者:劉安婷

餅乾包裝的外在散發的溫暖
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（⼆）

作品-下午兩點

    在⼀次的校內競賽中我失敗了，當時
我知道⾃⼰沒有太多的時間拘泥在遺憾
之中，於是聽從⽼師的建議，我參加了24屆砂城⽂學獎，將當初經
歷失敗的⽂章重新修改，轉⽽投稿⼩品⽂組，學習在失敗中站來。

    台灣新冠病毒爆發，我運⽤當時代作為寫作背景，利⽤疫情肆虐
無情奪走⽣命當成主軸，敘述⽂中的爺爺在這場疫情中去世，體現
⽣命無常，⽂字樸實寫實，下午兩點則是疫情指揮中⼼記者會時
間，是⼈⺠聚焦⽣命議題的時刻，我使⽤了時間報時，讓⽂字更有
⽇常隨筆⽇記感，符合⼩品⽂的深⼊淺出表現。

創作理念

創作動機

作品-Mushroom

創作動機
    圖⽂創作是我從未觸碰過的領域，創作的期間，因為沒有經
驗，所以完全沒有⽅向和靈感，正當苦惱之際，我偶遇了操場上
的野菇，這也開始令我關注⽣活環境的變化，在⽼師的⿎勵下我
投稿了這張我隨⼿拍攝的野菇，並嘗試了圖⽂創作的新領域。

創作理念
    還記得這是在⼀個下了好幾場大⾬的學校操場拍的，當時因為
創作靈感匱乏，⽼師就說可以到外⾯走走休息⼀下，偶然間在草⽪
上發現⼀群野菇，⽽在數個野菇群中，這顆⾹菇⻑的既完整⼜大
顆，幸我就把它拍攝下來，當成此次參加競賽的作品，搭配英⽂字
句：The expanding world silently bears the solitude of time.
（擴大的世界，靜默的柱著時間微⼩的孤寂）
敘述在這麼大的環境，在野菇的世界中彷彿時間只是渺⼩
的流過，更大的是它獨⾃孤寂的模樣。



⽣命的終極餅乾
作者:劉安婷

餅乾包裝的外在散發的溫暖
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（三）

中學⽣網站-⼩論⽂

中學⽣網站-閱讀⼼得

中學⽣閱讀⼼得是我每學期必參加的⽐
賽，並且要求⾃⼰⼀定要拿到『特優』
，⽬的是希望⾃⼰維持上⼀次的⽔平延
續，閱讀⼼得也是在訓練我⾃⼰的思辨
能⼒，將書中的觀點經過⾃⼰的大腦舉
⼀反三，將⾃⼰的思考推向另⼀個⾼
度，期望做⼀位具有思考邏輯性的⾼中
⽣，然⽽，過程中我發現⾃⼰擅⻑書寫
議論⽂⼼得，我多半結合社會議題或⼼
理層⾯為思考點，定期關注社會議題，
也是現代⾼中⽣要學習的事。

中學⽣⼩論⽂⽐賽，我認為是我參加過
的⽐賽中最艱難的，在寫⼩論⽂期間，
雖然有組員分擔，但⼩論⽂就像⼀場⾺
拉松⼀樣，過程⾮常漫⻑，且相較於其
他競賽較乏味，是學術上的專業，所以
須謹⾔慎⾏，格式部分更是嚴格要求，
過程中我遇到的困難是不熟悉Ｗord操
作，導致製作時緩慢，壓線繳交，然
⽽，也是做完⼩論⽂後，我的電腦⽂書
功⼒大進步，製作時也培養我的定性，
培養⾃⼰在安靜的狀態製作，不受情緒
⼲擾。



結論
⽣命的終極餅乾

作者:劉安婷

     在⾼中階段的我正在朝⾃⼰的⽬標前進，過程難免有曲折，不管是⼼理⽅⾯需要克服
的，還是當下需要⾯對的難關，我相信⾃⼰⼀定能⽤最適當的⽅式解決，⽽我在當⼀包餅乾
的路上，這條路沒有盡頭，我堅信這是我必須走⼀輩⼦的，求學階段的我，⽤競賽參與培養
我的外在正向特質;未來出社會的我，⽤踏實過好每⼀天持續外在正向特質，然⽽，⼼中散
發的溫暖，是不曾熄滅的，現在和未來的我，將會把⾃⼰的溫暖傳遞給他⼈，持之以恆，讓
⾏善成為⾃⼰的習慣，成為⼀包內外兼具的餅乾。


