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使用《講師指南》 
 
講師指南旨在為講師提供支持，為課程的每節課提供培訓概述，並附有促進課堂活動的說

明和授課要求。講師指南中包括建議的談話要點、互動式活動的分步指導、每堂課的建議

時間掌握及每堂課中使用的講義範本。  
 
講師指南的設計目的在於，為講師提供所有必要的指示，以便根據預期的方法，在培訓內

容中傳達預期的資訊。隨後將有對《講師指南》基本部分以及內容示例的描述。 
 
課程背景 
對課程進行簡要概述 
 
課程目標 
說明課程目的 
 
課程的準備 
說明課程所需的設備、材料和建議的房間佈置 
 
課程時間表 
提供課程順序及建議的時間 
 
 
課程內容（導言、單元、總結） 
《講師指南》的這一部分是一種您希望遵從的逐步式的工具，以便確保所有的目標都能夠

實現，能以有效的方式對所有內容進行檢查，正確推進了所有活動並進行了合理的事後檢

視，時間要求也得到了滿足。 
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以下是指令的範例。一項指令始於一個帶有後續文本的命令詞。通常，指令會對您想要說

或想要問以及您希望從學習者那裡獲得什麼樣的回應進行啟發。一些常用的命令詞是 : 講
解 、詢問、引導、轉移。我們不希望您在一項指令中照本宣科的重複文本。您最好是能

將它們轉換為您自己的語言。當然，它的目的是確保您有能力充分表述自己的資訊。 

陳述 
似乎我們中的某些人對這一學術工作的觀點提出了質疑。我們

並沒有看到它迫切的需求，也沒有看到其長遠的效用。 
詢問 

作為成人，我們是否有可能對我們的學習有更多的選擇？ 
 

 

以下是一個講師筆記的例子。講師筆記的目的是為您提供背景知識或者為授課或者促進課

程特定部分的學習提出的建議。講師筆記還能提醒您參考學員手冊或確保某些特定的材料

已經被講授。 

 

給學員幾分鐘時間，讓他們通讀特點清單，並選擇一些與成

人人相關的特點。他們既可以單獨作業也可以協作作業。在
作出決定之前，他們需要閱讀整個清單。  
 
3 至 4分鐘之後，請給出答案。 
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課程背景 
 
激勵自己和團隊成員是任何青少獅應有的一項重要技能。在本課程中，學員將回顧兩種激

勵的類型，外在(外部)和內在(內部)激勵；可以實施這兩種類型的情況；以及在團隊成員

中培養內在激勵的方法。  
 
課程目標 
 
本課程結束時，學員將能夠:  
 

• 了解外在和內在激勵之間的差異 
 

• 找出內在激勵的三個組成部分 
 

• 宣導發展團隊成員之間的內在激勵 
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課程的準備 
 
材料 
 

• 講師指南  
• 《學員手冊》 
• PowerPoint 投影片 
 

設備 
 

• 電腦 
• 投影機和螢幕 

 
建議的房間佈置 
 
由於課程以互動和討論為基礎，建議進行以下的座位安排： 
 

 
 
操作圖示 
 
 
 
 

 

參閱 
學員手冊 
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課程時間表 
 
 
 
 

內容 教學概述 材料 
 

引言 
(5 分鐘) 

活動：哪個符合您？ 
 
講解/討論 ：課程概述 

PowerPoint 投影片 
《學員手冊》 

單元 1： 
激勵的類型 
（30 分鐘） 

講解/討論：激勵的類型 
 

PowerPoint 投影片 
學員手冊 
 

單元 2：  
提升內在激勵 
（50 分鐘） 

講解/討論：內在激勵的組成

部分 
 
活動：活動：確定你的目的 

PowerPoint 投影片 
學員手冊  
 
 

總結 
 

（5 分鐘） 

講解：課程摘要 
 
活動：關鍵要點 

PowerPoint 投影片 
學員手冊 

總計時間：90 分鐘 
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導言 
總時間：5 分鐘 

 
活動/講解/討論：課程綜觀  
（5 分鐘） 
 
展示 

放映投影片 1：課程名稱 
 

 
 
陳述 

激勵自己和團隊成員實現目標的能力是確保分會成功的重要組

成部分。  
 
在本課程中，我們將回顧激勵和行為研究中流行理論的基礎，

並提供基本的策略以達到最佳的團隊績效。 
 
陳述  
 

首先，我們從做一個活動開始。我將閱讀五對問題，這些問題

將有助於確定您和您的青少獅合作夥伴是如何被激勵的。每對

問題，請站起來表示最符合您的問題。這些問題也位於《學員

手冊》第 1 頁中。 
 

大聲朗讀每對問題。學員應該在站起來之前聽完這兩個
問題，然後在閱讀完每對問題後坐下。  
 
3 分鐘後結束活動。 

 
 
 
 
 

激勵會員
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陳述 
好，我們開始吧！請仔細聽。 
 

• A：您會因為覺得某項運動很有趣且喜歡此運動而參

加？還是 

B：您更有可能為了贏得獎勵或強健身體而參加某項運

動？ 

 
• A：您使用社交媒體主要是為了娛樂、放鬆還是打發時

間？還是 

B：您花更多時間在社交媒體上，以便監控他人對您發

文的反應並交換資訊？ 

 
• A：您會因為喜歡體驗新事物而學習一門新語言？還是 

B：您更有可能因學習或工作需要而學習一門新語言？ 

 
• A：您運動是因為喜歡挑戰自己的身體？還是 

B：您運動是因為想在比賽或活動中取得成功？ 

 
• A：您會因為享受挑戰和成就感而在工作或學校承擔更

多責任？還是 

B：您在工作或學校，是為了加薪、升遷或認可而承擔

更多責任？ 

 
太好了！若您選擇的行為主要來自《學員手冊》中的 A 列，

那麼您很可能是出於內在激勵。若您選擇的行為主要來自 B
列，則您很可能是出於外在激勵。  
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陳述 
外在激勵因素和內在激勵因素都有效，且通常可以一起使用在

激勵策略中。在本課程中，我們將回顧兩種激勵類型的差異，

然後注重內在行為能如何促進長期成功。 
 
在我們繼續以前，我們先回顧一下我們在本課程時應達到的三

個目標。  
 
展示 

 
放映投影片 2：課程目標  

 

 
 

陳述 
在本次課程結束時，您將能夠：  

 
• 了解外在和內在激勵之間的差異 

• 找出內在激勵的三個組成部分 

• 宣導發展團隊成員之間的內在激勵 
 
過渡 

為了達到這些目標，我們先更詳細地討論兩種主要激勵的類

型：內在激勵和外在激勵。 
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單元 1：激勵的類型 
 總時間: 30 分鐘 

 
講解/討論 ：外在與內在激勵 (30 分鐘) 
 
陳述 

激勵是指做某事的動力或理由。沒有動力，我們就沒有靈感，

我們也不會取得什麼成就。您會發現，要讓人們(包括您自己)
採取行動，激勵是關鍵。 

 
 
展示 

放映投影片 3：丹尼爾·平克 
 

 
 
陳述 

丹尼爾·平克是美國著名的行為、管理和商業領域的作家。平

克是暢銷書《動力：有關激勵我們的驚人真相》的作者。  
 
在其書中，平克描述了人們主要受到激勵的兩種方式，以及達

到成功每種類型所需要的條件和要素。沒有一種激勵比另一種

好。它們只是人們採取行動的兩種方式。了解每種激勵的工作

原理將有助於您確定在各種情況下，最好使用哪種激勵類型。  
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展示 
放映投影片 4：外在/外部激勵 

 

 
 

請學員參閲《學員手冊》第 2頁，鼓勵他們在空白處記
筆記。  

 
陳述 

丹尼爾·平克描述的第一種激勵是「外在動機」，即外部激

勵。這符合傳統我們對人們如何被激勵的理解。這是我閱讀的

第二組問題。若您的答案主要來自我們活動中的 B 列，這表

示您很可能受到外在或外部行為的激勵。  
 
外在激勵 是指為獲得獎勵或成果，而採取的行動。外在激勵

者的行動，比較可能是基於他們可得到的結果，主要並非因為

愉快有趣而行動。他們可能不太關心行動本身；並且對由此產

生的獎勵或後果更感興趣。 
 

詢問 
誰能想到特別與成為青少獅領導人有關的外部激勵之範例？  
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請 2-3 名學員提供與青少獅相關的具體範例。  
 
外部激勵因素的常見例子包括成績、金錢、獎勵、增加
的權力/責任、公眾認可等，也可以包括害怕失去一個
人的職位、權力和/或聲譽，或者作業或考試不及格。 
 
若沒人舉手，可以分享一些具體的青少獅情境之範例。 

 
展示 

放映投影片 5：內在/內部激勵 
 

 
 
 
陳述 

丹尼爾·平克描述的第二種激勵是「內在激勵」，或內部激

勵。 
 
內在激勵   是指由行動中，可得到滿意及享受快樂的緣故。您

可以在行動本身找到激勵，而不是經由外力來取得(如獎勵或

結果)。當您基於內在激勵行事時，您是因為某事很有趣、喜

歡此事，或認為做此事很愉快而從事此事。若您在活動中的答

案大部分都在 A 列之中，那麼您很可能是出於內在或內部激

勵。 
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陳述 
現在，轉向您旁邊的人，討論 1 或 2 個與青少獅相關的內在激

勵之具體範例。  
 

建議青少獅轉向他們的鄰居並討論 1或 2個與青少獅相
關的內部激勵範例。給予 3-5分鐘的時間進行此交流。 
 
內部激勵的一個案例是成為青少獅並為社區服務的內在
願望，而不期望獎勵或結果。  

 
詢問 

誰願意分享一個青少獅內在激勵的具體範例？ 
 

請 2-3 位學員分享。  
 
需要時進行評論。 

 
展示 

放映投影片 6：外在與內在 
 

 
 

陳述 
一般來說，我們可以使用激勵來鼓勵我們想要增加的行為和行

動，以及不鼓勵我們想要減少的。  
 
丹尼爾·平克指出，兩種激勵的類型都可能非常有效，一種類

型不一定比另一種好，但其有效性基於您嘗試運用該激勵情況

的類型：  
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• 當行動(行為、任務/方案、目標)較複雜且需要使用批判

性思維和解決問題的技能才能取得成就時，利用內在

的激勵較有效。 
 

o 範例：一項複雜的任務，例如為推廣服務方案而
制定全面的計劃。 
 

• 當行動(行為、任務/方案、目標)特殊且達到成功的路徑

明確時，利用外在的激勵通常更為有效。 
 

o 範例：一項簡單明瞭的任務，例如按時提交報
告。 

 
陳述 

為了更理解這點，我們來看一下心理學家卡爾·鄧克爾進行的

一項實驗，該實驗向我們展示了外在動機因情況的複雜性而產

生的不同結果。 
 

 
展示 

放映投影片 7：鄧克爾的蠟燭問題 
 

 
 

陳述 
有兩組人被分配了同樣的任務：把蠟燭黏在牆上，使點燃的蠟

不會滴在桌上。 
他們都有您在投影片上看到的材料。(蠟燭、火柴和圖釘)。  
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其中一組有無限的時間可以尋找解決方案(內在激勵)。第二組

則是 在特定時間範圍內找到解決方案，可獲得獎金(外在激

勵) 。找到正確的作法需有創意地使用這些材料。 
 
花幾分鐘考慮一下您會如何解決這個問題。   
 

給小組 2分鐘的時間來思考這個問題。他們可以與周圍
的人討論。  

 
展示 

放映投影片 8：解決方法 
 

 
 
陳述 

顯然，這是一項需要創意思考的任務。 
 
學員必須想到，圖釘所在的盒子可以作為解決方案的一部分。

由於圖釘一開始就在盒子裡，所以盒子不會立刻被視為可以用

來解決問題的物品。   
 
詢問 

您認為哪一組表現比較好，時間不受限制的那組，還是有金錢

獎勵的那組？ 
 

請 2-3 位學員分享， 
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陳述 
令人震驚的結果是 — 提供外在獎勵的小組總是比有無限時間

的小組慢完成任務。這可能意味著外部獎勵阻礙完成複雜的

任務。  
 

展示 
放映投影片 9：鄧克爾的蠟燭問題：第二部分 

 

 
 

陳述 
他對另一組進行了實驗。任務相同，但他們得到的材料形式與

投影片上的不同。 
 
現在大家都很清楚，盒子是可以用來完成任務的部分材料。 
 
此實驗組也分為兩小組；一組有無限時間(內在激勵)可完成任

務，另一組則給予金錢獎勵(外在激勵)。 
 
詢問 

您認為這次哪組的表現比較好，時間不受限制的那組，還是有

金錢獎勵的那組？ 
 

請 2-3 位學員回答。 
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陳述 

此實驗的結果是，提供金錢獎勵的小組比有無限時間的小組能

更快完成任務。 
 

詢問 
為何不同？為什麼在第二個實驗中，外在激勵因素(金錢)比較

有效？ 
 

請 1-2 位學員回答。 
 
在第二個實驗中，行動(行為、任務/方案、目標)是截然
不同的，實現目標的路徑也更加清晰。 

 
陳述 

外在和內在激勵因素都是有效的，且通常可以在利用短期和長

期成功的激勵策略中一起使用。 
 
如何將兩種類型的激勵應用於不同情況之間的區別，是身為青

少獅領導者需要掌握的一個重要概念。在某種情況下使用錯誤

的激勵將對您期望的結果產生負面影響。  
 

過渡 
在本課程剩下的部分，我們將注重於利用內在激勵的方法。正

如鄧克爾的實驗所指出的，內在激勵對於解決複雜問題更為有

效。由於青少獅會大部分的工作本質上都很複雜，因此提升內

在激勵是幫助您和同齡人更成功的關鍵。 
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單元 2：提升內在激勵 
總時間: 50 分鐘 

 
講解/討論 ：提升內在激勵(35 分鐘) 
 
陳述 

如前所述，內在激勵是指由行動中，可得到滿意及享受快樂的

緣故。您可以在行動本身找到激勵，而不是經由外力來取得

（如獎勵或結果）。 
 

展示 
放映投影片 10：內在激勵的組成部分 

 

 
 
陳述 

那麼青少獅領導者能如何提升發展內在激勵呢？丹尼爾·平克

在其書中指出，內在激勵包含三個組成部分：自主、精通和

目的。他相信這些是獲得更好表現、更高動機和個人滿意度

的關鍵。 
 
身為貴分會的領導者或有抱負的領導者，您可以建立一個提升

發展此三個內在激勵要素的環境。  
 

請學員參閱《學員手冊》第 3-4頁。 
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陳述 
當我們完成每個組成部分時，您將有時間討論您可以用來在團

隊成員中發展該部分的策略。請在《學員手冊》第 4 頁中列出

您的策略。   
 

若您的學員在教室裡不是以小組形式就座，您可能需要

為接下來的討論活動分配 5-6人的小組。  
 
或者，若您有一大群人，而不是分成小組，您也可以讓
每個學員轉向他們的鄰居進行討論。 

 
展示  

放映投影片 11：自主:  
 

 
 

陳述  
自主指在一個人的行動和行為中對自我的指導。在自主的環

境下，是個人控制自己的決策、行動和行為，而不是別人。  
 

建立鼓勵自主的環境不會犧牲目標、團隊結構或責任歸屬。反

之，讓人們有機會進行自己的行動能建立一種對既定目標和時

間表的自主意識、促進合作，並提高滿意度和績效。   
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陳述 
在保持結構、目標和一致性的同時，促進團隊成員之間的自主

性可能有些挑戰性。授權是實現此目標的最有效方法。  
 
透過授權給您的團隊成員，您可以提供方向，同時給他們提供

決定他們完成任務、方案或職責方法的機會。  
 
詢問 

您將如何培養團隊成員的自主性？  
 
在接下來的五分鐘內，討論您可以用來提升自主性的策略。在

《學員手冊》第 4 頁的「自主」欄中，列出您的策略，並準備

好與大家分享。  
 

五分鐘後宣布時間到。 
 
請每個小組分享至少一項尚未分享的策略。若學員沒有
分組，請 2-3 名學員自願分享例子。 
 
答案會有很多種但可包括：  
 
• 在目標制定的過程中，讓團隊成員合作參與，確保

實現既定目標的自主意識和自我指導。 
• 促進創造力並鼓勵團隊成員確定創新的想法和方法

來面對挑戰和機會。 
 
鼓勵學員在《學員手冊》第 4頁上做筆記。  
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陳述 
為您的團隊成員在他們的任務、方案和履行職責的方法之方面

上提供一定的自主權，將增加他們的參與度，如此將有助於內

在激勵的第二個組成部分 — 精通。  
 
展示  

放映投影片 12：精通 
 

 
 
陳述  

精通指的是希望不斷提升自己技能或表現的欲望。  
 
舉精通一個實例，考慮一下您身為青少獅領導者或有抱負的領

導者之旅程。在您的發展過程中，您沒有因追求領導發展機會

而獲得金錢收益或外在激勵；不過，您提升技能的渴望已帶來

了個人成長、滿足感和成功。  
 

在團隊內鼓勵精通是重要的方法，保證成員感受到被挑戰，在

他們為達到自己的目標努力改進時，給予支持。  
 
詢問 

您還可以在您的團隊成員中實施哪些其他策略來鼓勵精通？  
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在接下來的五分鐘內討論您可以用來提升精通的策略。在《學

員手冊》第 4 頁「精通」欄中，列出您的策略，並準備好與大

家分享。  
 

五分鐘後宣布時間到。 
 
請每個小組分享至少一項尚未分享的策略。若學員沒有
分組，請 2-3 名學員自願分享其策略。 
 
答案會有很多種但可包括：  
 
• 指導團隊成員或幫助他們尋找願意提供指導的導

師。 

• 鼓勵團隊成員透過參與領導發展計劃/線上培訓課程
來提升其技能。 

• 表揚並慶祝在方案或既定目標上取得的進展和成
就。 

• 必要時，隨時提供指導和鼓勵。 

 
鼓勵學員在《學員手冊》第 4頁上做筆記。  

 
展示  

放映投影片 13：目的 
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陳述 
內在激勵的最後一個組成部分是目的，提供了自主和精通的

框架。  
 
目的指的是想要貢獻參與比自己更偉大的理想之欲望。凡有自

主性者對他們的行動會想做到精通，而其結果，常常可獲得較

高的成果。凡對更大的目標或目的獻出服務者，可獲得最有成

效、滿意和成功。   
 
詢問 

您成為青少獅的目的為何？  
 

請 2-3 名學員提供答覆。  
 
答覆可能有所不同，但可能包括與為他人服務和改變社
區有關的意見。   

 
陳述 

確定一個人的目的是一項個人活動，需要一些自我反省和仔細

思考。要確定您的目的並幫助團隊成員確定其目的，在討論目

標、項目、挑戰和機遇時，請先詢問為什麼而非如何。  
 
例如，在詢問分會應該「如何」解決嚴重的保留問題前，注重

於確定「為什麼」制定提高保留率的策略很重要。  
 
陳述 

您可以實施哪些其他類型的策略來鼓勵您的團隊成員確定他們

自己的目的？   
 
利用接下來的五分鐘與坐在您旁邊的人討論您可以用來幫助確

定目標的策略。在《學員手冊》第 4 頁的「目的」欄中，列出

您的策略，並準備好與大家分享。  
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五分鐘後宣布時間到。 
 
請每個小組分享至少一項尚未分享的策略。若學員沒有
分組，請 2-3 名學員自願分享其策略。 
 
答案會有很多種但可包括：  
 
• 進行一項小組活動，讓每個團隊成員都有機會獨立

確定其作為分會的一部分之目的，然後與團隊的其
他成員分享，以建立責任歸屬並相互激勵(這甚至可
以透過虛擬線上的方式進行，在臉書頁面/社交媒體

網站上或利用電子郵件）。  
 
• 與團隊成員分享青少獅的經驗或青少獅影片，並引

起關於青少獅如何與其個人目標有關聯或激發他們
努力的討論。  

 
• 紀錄每個團隊成員確定的目標並提醒他們，鼓勵並

支持他們的努力。  
 
鼓勵學員在《學員手冊》第 4頁上做筆記。  

 
 

陳述 
鼓勵您的團隊成員確定他們的目標並幫助他們專注於該目標，

是一項重要的支持行動，您可以如此來確保您的團隊成員注重

成功。身為貴分會的領導者或有抱負的領導者，同樣重要的

是，您要引導自己的內在激勵，最大幅度地提高您身為貴分會

和區領導者的效率。 
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活動：確定您的目的(15 分鐘) 
 
展示 

放映投影片 14：個人目的宣言 
 

 
 
 
為了進一步引導您自己的內在激勵因素，我們鼓勵您撰寫個人

目的宣言。個人目的宣言定義了您是誰，以及您想在這個世界

上留下的印記。它可以幫助您專注於您的目標並保持動力。幫

助他人撰寫個人目的宣言，可以鼓勵他人保持動力並取得成

功。 
 

陳述 
要撰寫定義您的目的宣言，請先寫下對您而言最重要的內容。

首先考慮您是誰，想成為誰。其次，闡明您最重要的目標。最

後，確定您想要留下的傳承。 
 
身為青少獅，透過寫下目標宣言並將其牢記在心，能夠增強您

實現目標的內在激勵。 
 
 

請學員翻到《學員手冊》的第 5頁。  
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陳述 
對接下來的活動，首先考慮您制定的目標並確定您認為最關鍵

的目標。在《學員手冊》第 5 頁中，寫下對您來說重要的事

情、您最重要的目標以及您想要留下的傳承。  
 

您將有約 5 分鐘來完成此部分的活動。 
 

開始活動。 
 
5 分鐘後宣布時間到。 

 

陳述 
接下來，您將思考定義您的個人宣言。使用您書寫在《學員手

冊》第 5 頁上的資訊，在第 6 頁上完成您的個人宣言。在《學

員手冊》第 6 頁底部中，有四個個人宣言的範例供您參考。 
 
您將有約 5 分鐘來完成此部分的活動。 
 

開始活動。 
 
5 分鐘後宣布時間到。 
 
透過要求學員分享他們認為活動如何幫助他們專注於其
目標來進行匯報。  
 
此活動如何影響他們實現目標的動力？  

 

陳述 
透過寫下並分享您的個人目標宣言，您已強化了實現該目標的

承諾。這可以透過您想要達成的每個目標來完成。分享您的目

標並邀請您的團隊成員傾聽及分享他們的目標，有助於促進團

隊的內在激勵，從而增加您成功的機會。     
 

過渡到課程總結，提問我們是否已經達成我們的課程目
標。  
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總結 
總時間：5 分鐘 

 

講解：課程概述(5 分鐘) 
 

展示 
放映投影片 15：課程目標  

 

 
 

詢問 
我們實現目標了嗎？ 
 

陳述 
在結束我們的課程時，請在《學員手冊》的第 7 頁上寫下本課

程的重點。問問自己「我將如何利用本課程中獲得的知識而改

變做法？」 
 

給學員 3分鐘的時間寫下重點。 
 
3 分鐘後宣布時間到。 
 
若時間許可，請 3–4名學員分享至少一個尚未分享的
關鍵要點。  
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