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國立空中大學通識博雅教育中心 

「高齡社會與人生 100 再設計」（2 學分）選課注意事項 

 

課程簡介：我國於 114年邁入超高齡社會，為社會及個人都帶來新的

挑戰。今天有一半的工作，預計到了 2030 年之後都會逐漸消失，我們應

該如何為目前還不存在、也無法預見的世界，預先做準備呢？每個人對

於人生百歲時代所需要準備的項目也不相同，但有一項卻是所有人都需

要的：學習如何「好好變老」，如何延長「健康的」平均壽命，如何保持

「終身的活力」。為了健康幸福快樂的存在，我們要前瞻學習迎向百歲人

生所需要的知識、態度與技能，建立人生 100的素養。 

壹、 課程目標 

一、 理解高齡社會與百歲人生發展趨勢。 

二、 分析高齡社會與百歲人生準備現況。 

三、 探討百歲人生設計策略與方法。 

四、 設計百歲人生的工作與生涯藍圖。 

五、 設計百歲人生的健康與連結網絡。 

六、 精進人生 100終身學習力：前瞻因應與自我導向。 

貳、 課程概要 

本課程從宏觀的環境脈絡分析，到微觀的百歲人生設計，從閱讀與

練習到設計與行動，目的在引導修課同學能夠「看見未來」多重的可

能，發展自己的多階段生涯，為百歲社會的第三人生描繪藍圖，準備行

動。 

參、 課程授課教師 

由魏惠娟教授、林博文教授、牧野篤教授共同授課，由魏惠娟教授、

林博文教授進行課程成績評量。 

肆、 課程進行方式 

本課程採全遠距方式教學，包括 1 次同步視訊教學、非同步視訊教學、

線上留言討論與線上測驗等。說明如下： 

一、僅 1 次同步視訊面授：114/9/11(四)晚間 19:00-20:50(未能於當日

參與同步視訊面授者，請自行回看錄影檔)。 

二、非同步數位教材：由三位授課教師依課程單元主題進度，透過

數位教材進行授課，同學依照各週進度觀看數位教材內容，數位

教材內容章節架構請參：附件一。 

三、線上留言討論：由授課教師引導同學，透過數位平臺留言板進
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行討論，同學可於討論區提出問題，再由教師回復。 

伍、 非空大同學如何選修本門課程？ 

嘉義大學已向空大申請帳號，後續將以電子郵件提供學生帳號密碼。
學生即可依帳號密碼進入空大指定平臺修課。 

修課指定平臺網址：https://3tron.nou.edu.tw

陸、 成績評量方式： 

選修本門課之外校同學，將按成績配分方式（如下表）由授課教師於

期末計分，最終將以所屬大學為單位提供外校選課同學成績冊。通過修

課標準之同學，亦可各自下載修課證明書，供同學與各校做後續認證

「第三人生大學課程」使用。 

成績配分方式如下： 

平時成績 30% 

數位教材收視情形、於平臺留言板參與討論，計分說

明： 

1.數位教材收視情形（20%）：依平臺「影音查看率」

為準，在期末達 80%以上即可得 20%（即總分的 20

分） 

2.平臺留言參與討論次數（10%)：依平臺「討論參與

率」為準，在期末達 60％即可得 10%（即總分的 10

分） 

期中成績 30% 
線上自我評量（按面授教師指示，於期限內作答） 

計分說明：依照線上測驗結果分數計分 

期末成績 40% 

共三題，包含： 

1.樂齡學習核心課程需求評估 

2.第三人生需求盤點 

3.生活改善需求 

（以上三題分別於一頁 A4 的篇幅之內完成，並將期末

作業三題的檔案，繳交上傳至平臺） 

計分說明： 

1. 有繳交作業即得 25%（總分的 25 分）

2. 另由授課講師依學員作業內容品質酌予加分，最多

加總分 8分。

https://3tron.nou.edu.tw/
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附件一：「高齡社會與人生 100 再設計」（2 學分）數位教材內容章節架構 

 

 

章 節 單元 
單元 

長度 

第
１
章 

高
齡
社
會
與
百
年
人
生
趨
勢 

1-1 歡迎進入人生 100

社會：認識樂齡
新時代 

1-1-1 世界正在變老：高齡趨勢發展背景 12:33 

1-1-2 老臺灣、新觀念：超高齡社會的挑
戰與想像 

18:51 

1-1-3 AI陪你畫重點（6 分鐘老化知識測
驗） 

2:52 

1-2人生 100的社會：
釐清需要與想要 

1-2-1 樂齡五大核心課程設計背景：
McClusky理論 

10:02 

1-2-2 樂齡學習 27 項主題介紹 7:23  

1-2-3 我們與樂齡的距離：樂齡學習的過
去、現在與未來 

9:25 

1-2-4 AI陪你畫重點 2:53 

1-3人生 100的社會：
準備職涯再發展
的第三人生大學 

1-3-1 第三人生大學的起源與全球發展概
況 

25:36 

1-3-2 人生 100 時代的職涯新機會：職涯
重構與新定義 

28:46 

1-3-3 AI陪你畫重點 2:31 

 

章 節 單元 
單元 

長度 

第
2
章  

高
齡
社
會
與

百
年
人
生
再
設
計 

2-1 高齡社會與百年人
生趨勢：從日本看
臺灣（一） 

2-1-1 日本高齡化的發展趨勢與挑戰 17:02 

2-1-2 日本社會轉變：從悲觀高齡到人生
100 社會 

6:58 

2-2 高齡社會與百年人
生趨勢：從日本看

2-2-1 百歲人生與幸福感研究 19:52 
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臺灣（二） 

2-2-2「小社會」概念的緣起 12:16 

2-3 高齡未來備忘錄：
全球超高齡國家的
啟示 

2-3-1「小社會」在日本的發展狀況以及
未來的可行性 

13:30 

2-3-2  AI陪你畫重點 2:17 

2-4 因應百年人生社會
的新提案 

2-4-1 小社會的實踐案例：以「岡媽媽的
家」為例 

12:48 

2-4-2 日本小社會實踐案例反思 12:20 

2-5 高齡社會與百年人
生再設計的願景：
設計觀點 

2-5-1 日本鄉村挑戰與「自給家族」概念 18:06 

2-5-2「小社會」的實踐與改變：「自給家
族」的新幸福意涵 

8:33 

2-6 高齡社會與百年人
生再設計的願景：
案例分析 

2-6-1「小社會」的運作模式與方法論 13:13 

2-6-2 快速變化社會下的學習方式革新 6:47 

2-6-3 AI陪你畫重點 2:05 

 

章 節 單元 
單元 

長度 

第
3
章
：
人
生1

0
0

設
計
金
三
角 

3-1 回顧與前瞻：從生
命歷程回顧啟動第
三人生旅程 

3-1-1 經典人物生命歷程 9:08 

3-1-2 第三人生，從自我人生回顧開始 7:37 

3-1-3  AI陪你畫重點 2:48 

3-2 第三人生設計的全
景思考 

3-2-1 第三人生設計的基礎 10:10  

3-2-2 第三人生設計的關鍵 9:19 
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3-2-3 第三人生設計的板塊 9:10 

3-2-4 AI陪你畫重點 3:18 

3-3 人生 100 的新工作
觀：安可職涯與
第二曲線 

3-3-1 安可職涯的緣起與發展 13:19 

3-3-2 第二曲線的理論與實踐 12:43 

3-3-3 設計你的第二曲線 8:30 

3-3-4  AI陪你畫重點 2:28 

 

章 節 單元 
單元 

長度 

第
4
章
：
人
生1

0
0

時
代
的
工
作
設
計 

4-1 人生 100 的新工作
觀：社會新趨勢 

4-1-1 人生 100 時代的社會變遷：挑戰與
機遇 

21:03 

4-1-2 臺灣第三人生大學的核心價值與職
涯準備 

38:06 

4-1-3  AI陪你畫重點 3:01 

4-2 人生 100 的新工作
觀：產業新發展 

4-2-1 人生 100 時代的全球產業發展政策
與趨勢 

20:48 

4-2-2 人生 100 時代的健康領域產業發展
趨勢 

43:29 

4-2-3  AI陪你畫重點 3:00 

4-3人生 100的幸福秘
訣：終身學習，
終身就業 

4-3-1 終身學習對中高齡再就業的價值與
意涵 

21:44 

4-3-2 終身學習永續發展人生幸福的秘訣 37:33 

4-3-3  AI陪你畫重點 2:57 
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章 節 單元 
單元 

長度 

第
5
章
：
幸
福
人
生1

0
0

行
動
提
案 

5-1 人生 100 幸福密
碼：設計富有意
義的人際關係網
絡 

5-1-1 連結、幸福感與身心健康的關係 16:41 

5-1-2 讓幸福加倍的連結設計相關研究 9:24 

5-1-3 全球創意連結方案與反思（男士工
棚） 

27:19 

5-1-4 AI陪你畫重點 3:52 

5-2 人生 100 的幸福
學：創造多世
代交流 

5-2-1 人生 100 時代下的多世代交流意涵 11:35 

5-2-2 日本多世代交流案例與啟示（小蛋
計畫） 

22:35 

5-2-3 日本多世代交流案例與啟示（人生
長論壇） 

17:41 

5-2-4 AI陪你畫重點 2:54 

5-3人生 100的必備
超能力：前瞻
因應與自我導
向學習 

5-3-1 前瞻因應能力：理論與實踐 10:04 

5-3-2 自我導向能力：理論與實踐 9:14 

5-3-4 AI陪你畫重點 3:18 
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附件二 

選修國立空中大學 114學年度第 1學期「高齡社會與人

生 100再設計」學生資料表 

編號 
學校名

稱 

學生姓

名 
Email(必填) 

帳號(各校為同學自編

之單一識別碼) 
身分別 

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

表格不符使用請自行增列 

備註： 

Email：請務必填寫。 

帳號：各校請為學生自編單一識別碼。 

身分別：預設身分別為學生。建議除學生資料外，也請幫貴校窗口(課務或教務)申

請一組帳號密碼，以利貴校窗口協助選課同學所需事宜，請於身分別填上：管理者/

教師。 

 

 




