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新北市聖心女中心靈有約課程計劃 
2018.09 

一、課程名稱：心靈有約 

二、課程性質：心靈培育  

三、課程目標： 

 幫助學生發現在外在物質、身體之外，在思想、情緒的更深處有一個

部分是【心靈】。心靈細緻不可目測或掌握，但影響力遍及我們生活

的各個層面，我們要察覺它的存在與狀態。讓身體、頭腦與心靈聯繫

上，並且學習去滋養它、照顧它，使得我們的身心靈得以均衡健全的

發展，過一個快樂踏實、成己達人的生活。 

 心靈會因為生命中所經驗的某些事件而受創傷，受創的心靈帶給人生

命中許多的扭曲與磨難，不僅傷害自己也傷害他人，但心靈的創傷可

以在恰當的輔導與天主聖神的安慰光照中痊癒。學生越早對這些事情

有認知，他們的身心靈成長越能健全。 

 心靈是造物主所創造，按照聖經的描述，神親自用自己的氣息給了人

靈性的生命，這生命並不隨著肉體的死亡而消失，它只有一個歸宿是

幸福的，就是重新回到造物主身邊，與神的氣息合而為一。在我們傳

統的文化中，也有類似的說法，【氣】不僅是人的呼吸功能而已，它

還是一種心靈的力量，比方說:【正氣】。養氣不單只調息呼吸，而是

讓心靈寧靜自在的一種修為。 

 

四、方式：以一個班級為單位，經由講述、音樂、藝術、戲劇、遊戲、小組互

動、默想祈禱等方式，在一天的時間中，讓學生跨越日常的經驗，

體驗到生命有一些更高的層面。經此體驗之後，學生能夠以更新、

更開闊的眼光看待自己，處理日常的生活與人際關係，身心更安

頓。 

五、場地：班級教室、坐忘堂、靈修中心餐廳。 

六、分工： 

班級導師：全程參予 

注意每個孩子的狀況，盡量讓每個孩子都在狀況內。導師只需關注與

陪伴，不需要特別管理秩序，因為這是一個機會，讓孩子『意識』到她們

自己的心靈狀態，在無外在壓力時狀態究竟如何。太立即的糾正或許可以

暫時導正外在行為，但失去內省的機會。 

輔導老師：參與第三、四、五節 

協助主講老師進行所有的活動。事先備齊必須用的教材，講義，道
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具，文具等。上課時與主講老師配合舉例示範及帶動小組討論。在合乎輔

導的原則下維護學生的秩序與安全。 

主講老師：全程參予。 

設計課程及教材，與導師及輔導老師合作，推動整個課程的進行。 

教務處：課務調動安排。 

輔導處：召開籌備會，準備零食及課程所需用品。 

總務處：靈修中心場地佈置、餐食準備。 

 

七、身心靈的基本概念 

身體：包括我們肉眼可以看見的肢體外觀，每個人都有四肢五官等類似的

構造，能看見，聽見，感覺，但接收到的東西未必相同，產生的想法或感

覺也各異。例如：在馬路上看到一個流浪狗有人憐惜、有人嫌惡；聽周杰

倫的音樂有人喜歡、有人反感。我們確知體內器官的存在，心臟，肺，骨

骼，構造大致相同，但每個人的運作方式未必相同，測測你的脈搏一分鐘

跳幾下，未必每個人都一樣，吃了麻辣火鍋第二天，後果也未必相同。透

過某些方式可以看得見，或是一些雖然不容易用肉眼看見，但是用檢測或

透過其他方式可以發現它存在的東西，例如：荷爾蒙，身體的神經傳導系

統。光是身體本身就已經是充滿神奇，如果你體重 45公斤，佔身體 70的

水分是 31.5公斤，大約是 30瓶 1000cc的礦泉水，你能想像這樣一個

【水水】的東西會移動、會思想、會創造、會愛嗎？尊重愛護身體是把生

活過好的一個基本條件。 

心思意念：思想、知識、態度（反應）、價值觀（看法）、情緒、情感…這

些事情有什麼差別？這些東西跟身體健康其實有著密切的關係。 

知識如何影響人的身體健康--毒奶粉的例子，有沒有知識關係到生存安

危。 

情緒跟身體的關係，胃潰瘍、月經失調、青春痘常跟情緒有關。 

價值觀影響我們的身體，凡事都要搶到最多、最大、最好，都要贏，這樣

的個性通常容易使人緊張焦慮，健康會出問題。 

我們的身體影響到我們的價值觀。例如：膚色、體重、高矮，都會影響一

個人的自我概念。我們看的，聽的，學習的構成我們的心思意念，心思意

念影響健康。把心思意念的門戶保護好，是個責無旁貸的責任。 

靈性：每個人在被創造的時候，他的身體繼承了來自父母兩方家族的基

因，無論是身體或是心靈，好的或是負面的。除此之外，人還有『靈

性』，這個靈性是每個人跟造物主(上天)之間的聯繫。 

中國文化中早在基督信仰傳入之前已經有個【天】的觀念，【敬天愛人】。

當孔子說:【天行健，君子以自強不息】時，他說的天當不只是指大氣
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層，而是一個更高的智慧吧。 

如果說我們每個人的身體繼承了家族的基因，我們說我是誰家的孩子。我

們的心思意念繼承了文化，環境和教養方式的基因，我們說我是那個國度

的人。我們的靈性就繼承了神的基因，我們可以說我們是造物主的子女。

這些事情在我們成長過程中都有可能產生懷疑，抗拒，很多想法也會重新

組合。而人生要能活得踏實，豐富，身心安頓，是在身心靈三方面都找到

自己最恰當的位置、認同、歸屬，而且這三方面都是需要融合協調的。 

靈性在我們成長過程中，有些人受到很好的滋養和教導，他們靈性的生命

越來越強壯。有些人受到擾亂、疏忽、誤導，產生一些不健康的發展。靈

性的枯竭、混亂，絕對會帶來心思意念和健康方面的問題。如果它是集體

的，也會造成嚴重的社會問題。 

靈性其實主導著我們人生最重要的事情，因為它關係著我們從何處來？往

何處去？我們的塵世之旅究竟有何意義？如果靈性的生命健康。我們的人

生會比較有方向感，比較順利，比較能做自己擅長，快樂，而且會滿足的

事情 

八、心靈有約課程進行方式： 

1. 活動前暖身，包括輔導老師在課堂上的講解和前置學習單。 

2. 課程設計。 

3. 活動前籌備會。 

4. 課程實施。 

5. 學生學習過程及結果的檢討。 

6. 成果分享。 

九、課程主題： 

國一：我的心靈星球。 國二：我的心靈房間。 

高一：人人是 A咖。 高二：人生織錦圖。 

十、心靈有約當日時間安排： 

時間 活動內容 備註 

7：30—8：00 依學校行事曆  

8：00—8：20 
1. 學生看心靈有約影片。 

2. 學生填寫課程預備單。 

影片路徑：NAS→學生使用

區→公告區_保留→0_輔導

處→心靈有約簡介影片

1070114 

8：20 學生上山，至坐忘堂。  

8：30 上午課程開始  

11：30 午餐時間 靈修中心餐廳 

12：20—13：20 午休時間 坐忘堂 
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時間 活動內容 備註 

13：30 下午課程開始  

16：15—16：30 課程結束，整理教室  

16：30 學生回原班換裝放學  

十一、經費： 

靈修中心場地費 6000元/班。 

點心費 1000元/班。 



 

心靈有約 

短暫的離開規律的生活，探索自己與自己、自己

與他人、自己與天主的美好關係，看見「原來有

這些天賦才能在我內~」 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

時間 活動內容 地點 

7：30--8：00 依學校行事曆  

8：00--8：30 準備參與心靈有約 各班教室 

8：30--16：30 心靈有約課程 靈修中心 

16：30--16：40 回班級準備放學 班級教室 

16：45 放學  

 

注意事項： 

1. 花一天時間全心全意照顧心靈，放輕鬆，不要攜帶讓人分心閱讀的東西。讓

自己的心靈被照顧一天!!! 

2. 活動期間，學生不隨意進入行政大樓、暫停打掃和公務。 

3. 輔導室備有小點心供心靈有約學生食用，學生不得自行攜帶零食。 

請準備： 

1. 文具、色鉛筆。 

2. 環保杯。 

3. 面紙。 

4. 相機。 

5. 午休用小枕頭及小毯子。 

活動地點： 

聖心女中靈修中心 

活動日期： 

3/13(二) 8：00—16：30 



 

4. 相機的使用僅限於課程內。 

輔導處歡迎你~ 

高一心靈有約，挖掘內在的寶藏~ 

一、 這是我在聖心第_________次的心靈有約。 

二、 過去我體驗到的心靈有約是：(可複選) 

□寧靜的  □放鬆的  □被瞭解的  □被愛的   

□其他：________________、_______________ (請用兩個形容詞形容你的心靈有約經驗，必填)  

三、 憑著直覺、不經過太多思考，我對這次心靈有約的期待是：(勾出你最重視的兩個) 

□輕鬆過一天        □與同學互動玩耍，增進彼此瞭解 

□發現自己          □可以體會到寧靜的氣息，安定身心 

□與天主相遇        □其他：___________________________________ 

四、 關於人和天主的關係，我目前的體會是：(單選) 

□我相信宇宙間有個神創造萬物，我希望跟祂建立關係 

□我大約相信有個神，祂曾經給某些人一些恩典，但我個人跟祂不熟 

□我希望跟天主建立關係得到祂的照顧和指引 

□我從來沒多想過這些事，但我不算無神論 

□我是個無神論者，我相信宇宙的一切都只是巧合 

□其他：___________________________________ 

五、 我渴望的快樂是：(單選) 

□很 high、讓人可以大笑大叫     □心情平靜，沒有特殊的煩惱和壓力 

□物質供應豐富、不匱乏          □有人愛我，關心我，鼓勵我…，有知心的朋友 

□其他：___________________________________ 

六、 為了得到快樂，我願意付出的代價是：___________________________________________ 

七、 關於自己，我渴望：(可複選) 

□清楚自己的能力以及發展方向     □超越單調平庸的生活，活得精采 

□有能力為別人做點事             □看見更美麗的世界，人心更友善 

□我的心可以聽到天主對我說話     □其他：________________________________ 

八、 在心靈有約，我希望更認識三位同學，她們是(不必寫姓名請用代號)  _________________、  

_________________、_________________。 



 

九、 為了更認識她們，我願意做到_________________________________________________。 

 

對快樂打開心門，給生活帶來一束溫暖的光 From《與孩子心靈有約》 

 

高一心靈有約 學習單 

主題：上天賜予每個人天賦才能 

說明：每個人都有得自上天賦予的天賦才能，有的人這樣，有的人那樣，即便本質類似，也

有不同展現方式。有些能力透過後天的訓練，可以得到增強，但更多時候這些能力是早就存

有的，而且每個人都有。它們靜靜的埋藏在我們的生命中，等待人們去發掘、欣賞和發展。 

 

練習一：下面哪一個畫面最吸引你的注意？為什麼？ 

   
 

 
 

  

 

憑直覺，哪個動物的特質最吸引你？和自己最相似？ 

 

練習二：人人是 A 咖問卷。 

說明：世界上極少數的人能用某個類型充分解釋，任何的「分類」工具都是為了提供一個脈

絡、一個討論的起點，在脈絡之中我們更加覺察每個人的豐富面和多元性。 

1. 最接近你的兩個描述是 ___________________________和______________________________。 



 

2. 在天賦特質中，最適合或你最珍視的是___________________________________________。 

3. 請舉例說明，你通常或曾經在何時成功的運用此天賦才能？ 

 

 

4. 關於你所發現的主要天賦，你的感覺是： 

□你早就知道自己有這樣的能力 □你模模糊糊的感覺自己有那些能力，而今天被證實了 

□你非常出乎意料之外發現自己有那些能力 

 

5. 有沒有哪項天賦才能是你很嚮往，但不是現階段主要擅長的：_______________________。 

 

練習三：情境劇 

說明：請與您同類型的人聚在一起，彼此聊聊自己在這一類型中的表現或特質。在討論的過

程中，如果你覺得自己似乎不屬於這類型，可換到別組去，直到找到一組你覺得最屬於自己

的同類人。 

 

1. 在情境劇的討論排練中，你經驗到哪一種狀態： 

□容易投入且加入討論  □比較屬於旁觀者但樂於配合  □很難融入，覺得此事跟自己無關 

 

2. 你有嘗試著扮演你自己的角色來看問題嗎？ 

3. 在扮演的過程中，你的發現是： 

 

 

練習四：天賦的果實 

探索自己的性格與能力是一段誠實、勇氣和透明的旅程，隨著新發現，有時會

開心、有時會大吃一驚、也有可能會沮喪。當我們有能力正向的活出自己的獨

特天賦，便會嚐到生命美好的果實。 

1. 在你的天賦特質清單中，最適合你的是：___________________________________________。 

2. 舉例說明你在何時、如何運用這項天賦： 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

練習五：班級花園 

如果我的班級是一個花園，那我像是花園裡的……… 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

人人都是 A 咖  問卷 

請你往下讀，將符合自己的詞句劃記下來。閱讀的時候可以思考幾個層面：1.當事情突然發生時，

你的即時反應；2.遠在你被學校教育或同儕壓力影響前，年幼時你的反應；3.一個行為出現時，自己

的情緒反應。也就是說去除人為和後天的影響，那個最自然的自己是什麼模樣。 

類型 我們大約是這樣的人… 人生功課 

1.改革者 

(美善) 

1. 我重視秩序與榮譽，不明白為什麼有些人的自我要求那麼低。 

2. 大多數人認為我是一個認真、負責、理性的人。基本上，我是

憑良心做正確的事。 

3. 工作上，我總是做比我原本該做的多得多。 

4. 我覺得我對社會有某種使命，我相信我可以為世界做點事情。 

5. 我經常擔心自己犯錯、做錯誤的決定，內心常有判斷的聲音。 

6. 我覺得是非對錯應該要分辨清楚，我最討厭狡辯。 

1 人生無法十全

十美，不完美也

是人生的一部

分。 

2.太重視程序，

忽略人的感受。 

2.助人者 

(友愛) 

1. 我天性平易近人，很容易與人交談、成為朋友。 

2. 我會花心思在我所在意的人身上，想辦法了解他們目前的狀

況、是否遭遇困難。 

3. 看到別人痛苦，會令我有受挫的感覺。 

4. 為了他人不同的需要，我會表現出不同層面的自我，並以實際

行動關懷他人。 

5. 當我對某人不滿時，我不會當他的面說出來。 

6. 我並不習慣大肆宣揚我幫助了某人，但若那個人未注意或不在

乎我為他做的一切，我會心情低落，甚至情緒化。 

1.付出的同時，

也允許別人為自

己付出。 

2.適時的表達自

己可避免爆發。 

3.行動派 

(功效) 

1. 我很難閒坐無事，因為總有事可忙。 

2. 我在乎事情有沒有結果，不會讓自己表現出效率低或能力差。 

3. 我希望給別人良好的印象，所以我通常是彬彬有理且友善的。 

4. 我很擅長掩飾我的情緒和感受，所以旁人無法觀察出我內心真

正的感覺。 

5. 我喜歡競爭、喜歡看見自己經手的事成功完成。 

6. 我很能隨機應變。如果事情進行不如預期，我會馬上找出新方

法、繼續努力達成目標。 

1.追求「成就」

的同時，需多思

索人生終極目

標。 

2.什麼都不做的

你也值得被愛！ 

4.創造家 

(獨特) 

1. 我不能忍受被誤解。要是被誤解，我傾向躲起來生悶氣。 

2. 我特別支持而且關心那些正身處痛苦中的人。 

1.適當轉換負面

情緒，減少陷入



 

類型 我們大約是這樣的人… 人生功課 

3. 我常常在腦海裡幻想一些實際上並未發生的事情，甚至還有劇

情般的演出。 

4. 我無法忍受低俗品味，喜歡以出人意料的方式創造美。 

5. 我常有突如其來的靈感，內在情感很強。 

6. 我的世界總有一些失落和自卑，常覺得自己不被瞭解。 

黑暗中。 

2.過度渴望遙遠

的會讓你錯失眼

前的。 

5.觀察者 

(智慧) 

1. 我是一個重視隱私的人，不會與人太接近。 

2. 生活中遇到問題時，我傾向自行解決。 

3. 思想是我最佳的伴侶和永遠有趣的朋友。 

4. 太多的社交活動會令我覺得很疲倦。我喜歡默默觀察事情，不

捲入其中。 

5. 我認為學習和成長很重要，對於擁有知識感到很興奮。 

6. 對於自己已經會的東西，我樂於教導別人，不會藏私。 

1.理性與感性之

間如何取得平

衡？ 

2.避免自以為無

所不知。 

6.護衛者 

(忠信) 

1. 我喜歡做好萬全的準備再行動，總是想的多、做的少。 

2. 我不喜歡做重大的決定，但也絕不會讓別人幫我做決定。 

3. 我通常可以察覺到危險和有害的事，也會擔心到好像那些事已

經發生了一樣 

4. 我是一個認真工作的人，工作沒有完成，我無法放鬆。 

5. 當我要做重大決定時，我會去找信任的人，請他們提供意見。 

6. 我重視忠實和承諾，與他人穩固的關係，會讓我有歸屬感。 

1.學習果斷。 

2.避免固執己

見，練習包容別

人的意見和想

法。 

7.啦啦隊長 

(喜樂) 

1. 我的計畫總是比我實際完成的多很多。 

2. 我無法忍受無趣的生活，不會讓自己無聊，也會想方設法讓別

人覺得有趣或被激勵。 

3. 在任何情況下，我不會壓抑自己的需求和想法。 

4. 一旦我對某件事失去興趣，便很難再做下去。 

5. 我是一個比較掌握大方向的人，很少去注意之微末節的小事。 

6. 人生難免有挫折，這時我會趕快將注意力轉到有趣的事上。 

1.學習如何聚

焦，有頭有尾的

完成一件事。 

2.練習別太在意

別人是否喜歡

你。 

8.先驅者 

(全能) 

1. 我喜歡激勵人群、讓別人努力完成工作。 

2. 我的意志堅定，不輕易動搖或退縮，希望一切都在控制內。 

3. 我喜歡別人對我直爽，要是有人企圖不良，我一眼就能看穿。 

4. 我生氣起來會像火山爆發一般激烈，但很快就過去。 

5. 完成別人認為不可能的任務，給我相當大的滿足與生命力。 

6. 如果總是有人得輸，那個人絕對不是我！ 

1.適時收斂霸

氣，以達人際和

諧。 

2.練習擁抱自己

的軟弱和無力，

包含求人幫助。 



 

類型 我們大約是這樣的人… 人生功課 

9.和平者 

(和諧) 

1. 我的朋友們覺得和我一起很放鬆、很有安全感。 

2. 我很習慣目前穩定的生活方式，不會想去多做改變。 

3. 我不介意與人共處，一人獨處也無所謂，只要我能保有內心的

平靜就好。 

4. 我常在處理重要的事情上分心，去做別的事。 

5. 我寧願給別人他們想要的，也不願因爭執成為注目的焦點。 

6. 大多數人很容易情緒化，我則是比較平穩的人。 

1.多想想自己要

的究竟是什麼？

掌握自我人生方

向。 

2.機會有時不等

人。 

找到自己的屬型是像「回家」一般舒服；或是覺得「怎麼可能是我？」 

 

-人人都是 A咖情境劇- 
 瞭解自己的立場是什麼？ 

 試著揣摩別人的立場，他真正的想法是什麼？ 

 適當的方式表現出來？ 

參考主題： 

1. 我很有正義感，不怕得罪人，但我發現有人利用我的正義

感去打擊他們討厭的人，我怎樣預防這種事情發生？ 

2. 強者弱者到底怎麼分呢？誰是真正需要幫助的人呢？ 

3. 對事情有自己的想法， 但我擔心…… 

為了能夠被團體接納，有時我刻意隱藏自己的想法，但又

頗不甘願的，我該…… 

4. 我是個點子王，能看到別人沒看到的願景，但一個人衝，

蠻孤單的…… 

我是繼續承受有遠見的人必的有的孤獨，或是…… 

5. 我興趣太廣，但時間、體力都是有限的，我是要放棄一些

喜好專注於一件事？ 

或是年輕不要留白？什麼都要嘗試一下？ 

6. 我想要順著喜好，走自己的路，但老是有人懷疑我不知道

自己要什麼？ 

原則： 



 

我該怎樣說服別人支持我… 

7. 我很希望每個人都很開心，所以常常扮演開心果的角色，

我怎樣讓其他的人知道，其實我也有情緒起伏？我有時也

需要別人給我打氣呢？ 

8. 我認識一群朋友，各個才華出眾，但個性都很獨特，怎麼

可以讓很多個性和意見不同的人一起合作呢？ 

9. 我被孤立了， 到底為什麼啊？我該討好他們？ 或是另外

找朋友？ 

 



 

心靈有約 

短暫的離開規律的生活，探索自己與自己、自己

與他人、自己與天主的美好關係，看見「原來有

這些天賦才能在我內~」 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

時間 活動內容 地點 

7：30--8：00 依學校行事曆  

8：00--8：30 準備參與心靈有約 各班教室 

8：30--16：30 心靈有約課程 靈修中心 

16：30--16：40 回班級準備放學 班級教室 

16：45 放學  

 

注意事項： 

1. 花一天時間全心全意照顧心靈，放輕鬆，不要攜帶讓人分心閱讀的東西。讓

自己的心靈被照顧一天!!! 

2. 活動期間，學生不隨意進入行政大樓、暫停打掃和公務。 

3. 輔導室備有小點心供心靈有約學生食用，學生不得自行攜帶零食。 

請準備： 

1. 文具、色鉛筆。 

2. 環保杯。 

3. 面紙。 

4. 相機。 

5. 午休用小枕頭及小毯子。 

活動地點： 

聖心女中靈修中心 

活動日期： 

3/13(二) 8：00—16：30 



 

4. 相機的使用僅限於課程內。 

輔導處歡迎你~ 

高一心靈有約，挖掘內在的寶藏~ 

一、 這是我在聖心第_________次的心靈有約。 

二、 過去我體驗到的心靈有約是：(可複選) 

□寧靜的  □放鬆的  □被瞭解的  □被愛的   

□其他：________________、_______________ (請用兩個形容詞形容你的心靈有約經驗，必填)  

三、 憑著直覺、不經過太多思考，我對這次心靈有約的期待是：(勾出你最重視的兩個) 

□輕鬆過一天        □與同學互動玩耍，增進彼此瞭解 

□發現自己          □可以體會到寧靜的氣息，安定身心 

□與天主相遇        □其他：___________________________________ 

四、 關於人和天主的關係，我目前的體會是：(單選) 

□我相信宇宙間有個神創造萬物，我希望跟祂建立關係 

□我大約相信有個神，祂曾經給某些人一些恩典，但我個人跟祂不熟 

□我希望跟天主建立關係得到祂的照顧和指引 

□我從來沒多想過這些事，但我不算無神論 

□我是個無神論者，我相信宇宙的一切都只是巧合 

□其他：___________________________________ 

五、 我渴望的快樂是：(單選) 

□很 high、讓人可以大笑大叫     □心情平靜，沒有特殊的煩惱和壓力 

□物質供應豐富、不匱乏          □有人愛我，關心我，鼓勵我…，有知心的朋友 

□其他：___________________________________ 

六、 為了得到快樂，我願意付出的代價是：___________________________________________ 

七、 關於自己，我渴望：(可複選) 

□清楚自己的能力以及發展方向     □超越單調平庸的生活，活得精采 

□有能力為別人做點事             □看見更美麗的世界，人心更友善 

□我的心可以聽到天主對我說話     □其他：________________________________ 

八、 在心靈有約，我希望更認識三位同學，她們是(不必寫姓名請用代號)  _________________、  

_________________、_________________。 



 

九、 為了更認識她們，我願意做到_________________________________________________。 

 

對快樂打開心門，給生活帶來一束溫暖的光 From《與孩子心靈有約》 

 

高一心靈有約 學習單 

主題：上天賜予每個人天賦才能 

說明：每個人都有得自上天賦予的天賦才能，有的人這樣，有的人那樣，即便本質類似，也

有不同展現方式。有些能力透過後天的訓練，可以得到增強，但更多時候這些能力是早就存

有的，而且每個人都有。它們靜靜的埋藏在我們的生命中，等待人們去發掘、欣賞和發展。 

 

練習一：下面哪一個畫面最吸引你的注意？為什麼？ 

   
 

 
 

  

 

憑直覺，哪個動物的特質最吸引你？和自己最相似？ 

 

練習二：人人是 A 咖問卷。 

說明：世界上極少數的人能用某個類型充分解釋，任何的「分類」工具都是為了提供一個脈

絡、一個討論的起點，在脈絡之中我們更加覺察每個人的豐富面和多元性。 

1. 最接近你的兩個描述是 ___________________________和______________________________。 



 

2. 在天賦特質中，最適合或你最珍視的是___________________________________________。 

3. 請舉例說明，你通常或曾經在何時成功的運用此天賦才能？ 

 

 

4. 關於你所發現的主要天賦，你的感覺是： 

□你早就知道自己有這樣的能力 □你模模糊糊的感覺自己有那些能力，而今天被證實了 

□你非常出乎意料之外發現自己有那些能力 

 

5. 有沒有哪項天賦才能是你很嚮往，但不是現階段主要擅長的：_______________________。 

 

練習三：情境劇 

說明：請與您同類型的人聚在一起，彼此聊聊自己在這一類型中的表現或特質。在討論的過

程中，如果你覺得自己似乎不屬於這類型，可換到別組去，直到找到一組你覺得最屬於自己

的同類人。 

 

1. 在情境劇的討論排練中，你經驗到哪一種狀態： 

□容易投入且加入討論  □比較屬於旁觀者但樂於配合  □很難融入，覺得此事跟自己無關 

 

2. 你有嘗試著扮演你自己的角色來看問題嗎？ 

3. 在扮演的過程中，你的發現是： 

 

 

練習四：天賦的果實 

探索自己的性格與能力是一段誠實、勇氣和透明的旅程，隨著新發現，有時會

開心、有時會大吃一驚、也有可能會沮喪。當我們有能力正向的活出自己的獨

特天賦，便會嚐到生命美好的果實。 

1. 在你的天賦特質清單中，最適合你的是：___________________________________________。 

2. 舉例說明你在何時、如何運用這項天賦： 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

練習五：班級花園 

如果我的班級是一個花園，那我像是花園裡的……… 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

人人都是 A 咖  問卷 

請你往下讀，將符合自己的詞句劃記下來。閱讀的時候可以思考幾個層面：1.當事情突然發生時，

你的即時反應；2.遠在你被學校教育或同儕壓力影響前，年幼時你的反應；3.一個行為出現時，自己

的情緒反應。也就是說去除人為和後天的影響，那個最自然的自己是什麼模樣。 

類型 我們大約是這樣的人… 人生功課 

1.改革者 

(美善) 

1. 我重視秩序與榮譽，不明白為什麼有些人的自我要求那麼低。 

2. 大多數人認為我是一個認真、負責、理性的人。基本上，我是

憑良心做正確的事。 

3. 工作上，我總是做比我原本該做的多得多。 

4. 我覺得我對社會有某種使命，我相信我可以為世界做點事情。 

5. 我經常擔心自己犯錯、做錯誤的決定，內心常有判斷的聲音。 

6. 我覺得是非對錯應該要分辨清楚，我最討厭狡辯。 

1 人生無法十全

十美，不完美也

是人生的一部

分。 

2.太重視程序，

忽略人的感受。 

2.助人者 

(友愛) 

1. 我天性平易近人，很容易與人交談、成為朋友。 

2. 我會花心思在我所在意的人身上，想辦法了解他們目前的狀

況、是否遭遇困難。 

3. 看到別人痛苦，會令我有受挫的感覺。 

4. 為了他人不同的需要，我會表現出不同層面的自我，並以實際

行動關懷他人。 

5. 當我對某人不滿時，我不會當他的面說出來。 

6. 我並不習慣大肆宣揚我幫助了某人，但若那個人未注意或不在

乎我為他做的一切，我會心情低落，甚至情緒化。 

1.付出的同時，

也允許別人為自

己付出。 

2.適時的表達自

己可避免爆發。 

3.行動派 

(功效) 

1. 我很難閒坐無事，因為總有事可忙。 

2. 我在乎事情有沒有結果，不會讓自己表現出效率低或能力差。 

3. 我希望給別人良好的印象，所以我通常是彬彬有理且友善的。 

4. 我很擅長掩飾我的情緒和感受，所以旁人無法觀察出我內心真

正的感覺。 

5. 我喜歡競爭、喜歡看見自己經手的事成功完成。 

6. 我很能隨機應變。如果事情進行不如預期，我會馬上找出新方

法、繼續努力達成目標。 

1.追求「成就」

的同時，需多思

索人生終極目

標。 

2.什麼都不做的

你也值得被愛！ 

4.創造家 

(獨特) 

1. 我不能忍受被誤解。要是被誤解，我傾向躲起來生悶氣。 

2. 我特別支持而且關心那些正身處痛苦中的人。 

1.適當轉換負面

情緒，減少陷入



 

類型 我們大約是這樣的人… 人生功課 

3. 我常常在腦海裡幻想一些實際上並未發生的事情，甚至還有劇

情般的演出。 

4. 我無法忍受低俗品味，喜歡以出人意料的方式創造美。 

5. 我常有突如其來的靈感，內在情感很強。 

6. 我的世界總有一些失落和自卑，常覺得自己不被瞭解。 

黑暗中。 

2.過度渴望遙遠

的會讓你錯失眼

前的。 

5.觀察者 

(智慧) 

1. 我是一個重視隱私的人，不會與人太接近。 

2. 生活中遇到問題時，我傾向自行解決。 

3. 思想是我最佳的伴侶和永遠有趣的朋友。 

4. 太多的社交活動會令我覺得很疲倦。我喜歡默默觀察事情，不

捲入其中。 

5. 我認為學習和成長很重要，對於擁有知識感到很興奮。 

6. 對於自己已經會的東西，我樂於教導別人，不會藏私。 

1.理性與感性之

間如何取得平

衡？ 

2.避免自以為無

所不知。 

6.護衛者 

(忠信) 

1. 我喜歡做好萬全的準備再行動，總是想的多、做的少。 

2. 我不喜歡做重大的決定，但也絕不會讓別人幫我做決定。 

3. 我通常可以察覺到危險和有害的事，也會擔心到好像那些事已

經發生了一樣 

4. 我是一個認真工作的人，工作沒有完成，我無法放鬆。 

5. 當我要做重大決定時，我會去找信任的人，請他們提供意見。 

6. 我重視忠實和承諾，與他人穩固的關係，會讓我有歸屬感。 

1.學習果斷。 

2.避免固執己

見，練習包容別

人的意見和想

法。 

7.啦啦隊長 

(喜樂) 

1. 我的計畫總是比我實際完成的多很多。 

2. 我無法忍受無趣的生活，不會讓自己無聊，也會想方設法讓別

人覺得有趣或被激勵。 

3. 在任何情況下，我不會壓抑自己的需求和想法。 

4. 一旦我對某件事失去興趣，便很難再做下去。 

5. 我是一個比較掌握大方向的人，很少去注意之微末節的小事。 

6. 人生難免有挫折，這時我會趕快將注意力轉到有趣的事上。 

1.學習如何聚

焦，有頭有尾的

完成一件事。 

2.練習別太在意

別人是否喜歡

你。 

8.先驅者 

(全能) 

1. 我喜歡激勵人群、讓別人努力完成工作。 

2. 我的意志堅定，不輕易動搖或退縮，希望一切都在控制內。 

3. 我喜歡別人對我直爽，要是有人企圖不良，我一眼就能看穿。 

4. 我生氣起來會像火山爆發一般激烈，但很快就過去。 

5. 完成別人認為不可能的任務，給我相當大的滿足與生命力。 

6. 如果總是有人得輸，那個人絕對不是我！ 

1.適時收斂霸

氣，以達人際和

諧。 

2.練習擁抱自己

的軟弱和無力，

包含求人幫助。 



 

類型 我們大約是這樣的人… 人生功課 

9.和平者 

(和諧) 

1. 我的朋友們覺得和我一起很放鬆、很有安全感。 

2. 我很習慣目前穩定的生活方式，不會想去多做改變。 

3. 我不介意與人共處，一人獨處也無所謂，只要我能保有內心的

平靜就好。 

4. 我常在處理重要的事情上分心，去做別的事。 

5. 我寧願給別人他們想要的，也不願因爭執成為注目的焦點。 

6. 大多數人很容易情緒化，我則是比較平穩的人。 

1.多想想自己要

的究竟是什麼？

掌握自我人生方

向。 

2.機會有時不等

人。 

找到自己的屬型是像「回家」一般舒服；或是覺得「怎麼可能是我？」 

 

-人人都是 A咖情境劇- 
 瞭解自己的立場是什麼？ 

 試著揣摩別人的立場，他真正的想法是什麼？ 

 適當的方式表現出來？ 

參考主題： 

1. 我很有正義感，不怕得罪人，但我發現有人利用我的正義

感去打擊他們討厭的人，我怎樣預防這種事情發生？ 

2. 強者弱者到底怎麼分呢？誰是真正需要幫助的人呢？ 

3. 對事情有自己的想法， 但我擔心…… 

為了能夠被團體接納，有時我刻意隱藏自己的想法，但又

頗不甘願的，我該…… 

4. 我是個點子王，能看到別人沒看到的願景，但一個人衝，

蠻孤單的…… 

我是繼續承受有遠見的人必的有的孤獨，或是…… 

5. 我興趣太廣，但時間、體力都是有限的，我是要放棄一些

喜好專注於一件事？ 

或是年輕不要留白？什麼都要嘗試一下？ 

6. 我想要順著喜好，走自己的路，但老是有人懷疑我不知道

自己要什麼？ 

原則： 



 

我該怎樣說服別人支持我… 

7. 我很希望每個人都很開心，所以常常扮演開心果的角色，

我怎樣讓其他的人知道，其實我也有情緒起伏？我有時也

需要別人給我打氣呢？ 

8. 我認識一群朋友，各個才華出眾，但個性都很獨特，怎麼

可以讓很多個性和意見不同的人一起合作呢？ 

9. 我被孤立了， 到底為什麼啊？我該討好他們？ 或是另外

找朋友？ 

 



 

心靈有約 

關注自己、與自己在一起的一天，看見天主對我

有美好的祝福，看見「原來指引和方向早就在內

心深處~」 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

時間 活動內容 地點 

7：30--8：00 依學校行事曆  

8：00--8：30 準備參與心靈有約 各班教室 

8：30--16：30 心靈有約課程 靈修中心 

16：30--16：40 回班級準備放學 班級教室 

16：45 放學  

 

注意事項： 

1. 花一天時間全心全意照顧心靈，放輕鬆，不要攜帶讓人分心閱讀的東西。讓

自己的心靈被照顧一天!!! 

2. 活動期間，學生不隨意進入行政大樓、暫停打掃和公務。 

3. 輔導室備有小點心供心靈有約學生食用，學生不得自行攜帶零食。 

請準備： 

1. 文具、色筆。 

2. 環保杯。 

3. 面紙。 

4. 相機。 

5. 午休用小枕頭及小毯子。 

活動地點： 

聖心女中靈修中心 

活動日期： 

11/16(四) 8：00—16：30 



 

4. 相機的使用僅限於課程內。 

輔導室 



 10701國二心靈有約                                            班級_____ 座號_____ 姓名__________ 

國二心靈有約預備單 

「人會將美好的回憶注入物品之中，我想要實現這樣的生存之道。」~近藤麻里惠，摘

自《怦然心動的人生整理魔法 2》 

 

 

【好文閱讀】 

                        在心動的物品圍繞下，幸福人生就此展開            近藤麻里惠 

 

每個人都有一些東西，別人看了不禁要懷疑

「為什麼有這種東西？」但對自己而言，怎麼看

都很心動、捨不得丟掉。 

 我每天都能接觸到各式各樣的人，和他們所

擁有「對自己而言重要的東西」。當遇到這種難

以理解的物品時，我總是不禁在心中吶喊：

「哇！來了！來了！」十根手指頭上都只貼著不

同模樣眼珠的手套玩偶，已經壞掉的、過去森永

巧克力玩偶 boobow造型的鬧鐘，怎麼看都只覺

得是木屑的漂流木收藏…… 

 每當我困惑地問：「這、這讓你心動嗎？」

客戶不加思索馬上回答：「心動！」那閃亮又真

誠的眼神，讓我無法再說些什麼，因為我也擁有

同樣的東西。 

 對我來說，那就是「森林小子」(Kiccoro)

的 T恤。森林小子就是 2005愛知萬國博覽會

「愛•地球博覽會」的官方吉祥物。雖然綠色的

森林爺爺(Morizo)比較搶眼，但森林小子就是他

身旁那個黃綠色、小小的、圓滾滾的生物。我有

一件印有森林小子臉部表情的 T恤當作家居服，

就算別人說：「妳怎麼會有這個？不覺得不好意

思嗎？趕快丟掉啦！少女形象會幻滅喔！」我也

不會丟掉這件衣服。 

…… 

 所以這些東西(讓你心動不已的物品)還是光

明正大地留下來吧！不管別人怎麼說，我就是喜

歡！我喜歡擁有這東西的自己！如果你能夠毫不

猶豫的說出這些話，就可以對別人「什麼啊！怎

麼會有這種東西啊…」的眼光完全置之不理。 

 …… 

 對於每一樣自己所擁有的東西，都能毫不猶

豫地覺得「我好喜歡！」而且在它們的環繞下生

活，我認為這就是人生最大的幸福，你也想擁有

這樣的幸福嗎？ 

  ~取自《怦然心動的人生整理魔法》一書

【靜一靜】讓思緒沉澱，像一杯晃動的水，慢慢沉靜下來。 

 

 

【想一想】如果這是你房間的展示架，你會擺上什麼物品呢？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

陪伴自己度過美好

獨處時光的物品 

與重要的人共同創

造美好回憶的物品 

 



 

國二心靈有約  學習單   

給我心靈的承諾： 

今天，我答應自己，要快樂，即使需要一點努力，我也希望能有機會體驗到一種平靜的

喜樂，我給自己機會多了解自己，我願意放下某些定見，重新認識我以為我已經夠認識的

人，我希望能看得更遠，更清楚，看見真正屬於我的發展方向，因為來自上天的禮物，都在

那個【方向】裡，我願意對神奇的事開放我的心，感受到天主透過很多人事物，來愛我，指

引我，對我說話。 

主題一：我的房間是我心靈的鏡子 

練習一：在一般常態中我的房間是這樣的… 

這是我的房間 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. 最顯眼的東西： 

2. 絕對不可以缺少的部份： 

3. 我非常滿意的部份： 

4. 最能表現自我主張的部份： 

5. 不喜歡但很難改變的部份： 

6. 15 個字的描述： 

這是一間_________________________________________________________________________ 

練習二：生活用品瀏覽 



 

 

練習三：我夢想中的理想居所   

我的夢想之屋 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. 我要讓人一眼就看到的是： 

2. 絕對不可以缺少的部份： 

3. 裡面有一個我很想要，但目前沒有的東西或人： 

4. 窗外看出去有什麼： 

5. 我的心靈角落： 

6. 15 個字的描述： 

這是一間_________________________________________________________________________ 

  

------------------------------------------------------------------------------------------ 

1. 在這兩張圖中，你看見了什麼 差異性?  

2. 什麼事情對你非常重要?   

3. 這些差異帶給你生活中的指導或發展方向的指引是…？ 

4. 現在的你能做什麼？ 

主題二：權威、順服與反抗  

何謂權威人士？誰能算是我生活中的權威人士？權威未必是說話最大聲的那位。 

我
的
心
靈
鏡
子 



 

順服是： 

反抗是： 

練習一：情境扮演 

 

 

面對權威人物時的反應 

 

 

 

練習二：我以何種方式表達我的【不認同】---轉化好表情讓你贏在起跑點 

1. 最常出現的表情和回應： 

 

 

 

 

 

 

2.我想表達/我的終極目標是： 

3. 我的表情和回應是否有達成目標？ 

     有效時： 

 

 

     無效時： 

 

4.為了目標，我可以為自己做的是： 

 

練習三：臉譜的改變 

充分被理解、被愛後，別人會這樣形容我： 

_____________、______________、______________。(請用三個形容詞描述) 

 

祝福自己： 



 

我值得充分被愛、被傾聽、被瞭解，當我充份被愛時， 

我真實的樣子是_________、___________、__________的。 

 

祝福他人： 

你值得充分被愛、被傾聽、被瞭解，當你充份被愛時， 

你真實的樣子是_________、___________、__________的。 

 



 

心靈有約 

短暫的離開規律的生活，探索自己與自己、自己

與他人、自己與天主的美好關係，看見「原來有

這些天賦才能在我內~」 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

時間 活動內容 地點 

7：30--8：00 依學校行事曆  

8：00--8：30 準備參與心靈有約 各班教室 

8：30--16：30 心靈有約課程 靈修中心 

16：30--16：40 回班級準備放學 班級教室 

16：45 放學  

 

注意事項： 

1. 花一天時間全心全意照顧心靈，放輕鬆，不要攜帶讓人分心閱讀的東西。讓

自己的心靈被照顧一天!!! 

2. 活動期間，學生不隨意進入行政大樓、暫停打掃和公務。 

3. 輔導室備有小點心供心靈有約學生食用，學生不得自行攜帶零食。 

請準備： 

1. 文具、色筆。 

2. 環保杯。 

3. 面紙。 

4. 相機。 

5. 午休用小枕頭及小毯子。 

活動地點： 

聖心女中靈修中心 

活動日期： 

5/1(二) 8：00—16：30 



 

4. 相機的使用僅限於課程內。 

輔導室 

國一心靈有約，每個選擇都反應著心靈世界~ 

一、 這是我在聖心第_________次的心靈有約。 (第一次參加的同學，請從第三題開始填) 

二、 過去我體驗到的心靈有約是：(可複選) 

□寧靜的  □放鬆的  □被瞭解的  □被愛的   

□其他：________________、_______________ (請用兩個形容詞形容你的心靈有約經驗，必填)  

三、 憑著直覺、不經過太多思考，我對這次心靈有約的期待是：(勾出你最重視的兩個) 

□輕鬆過一天        □與同學互動玩耍，增進彼此瞭解 

□發現自己          □可以體會到寧靜的氣息，安定身心 

□與天主相遇        □其他：___________________________________ 

四、 關於人和天主的關係，我目前的體會是：(單選) 

□我相信宇宙間有個神創造萬物，我希望跟祂建立關係 

□我大約相信有個神，祂曾經給某些人一些恩典，但我個人跟祂不熟 

□我希望跟天主建立關係得到祂的照顧和指引 

□我從來沒多想過這些事，但我不算無神論 

□我是個無神論者，我相信宇宙的一切都只是巧合 

□其他：___________________________________ 

五、 我渴望的快樂是：(單選) 

□很 high、讓人可以大笑大叫     □心情平靜，沒有特殊的煩惱和壓力 

□物質供應豐富、不匱乏          □有人愛我，關心我，鼓勵我…，有知心的朋友 

□其他：___________________________________ 

六、 為了得到快樂，我願意付出的代價是：___________________________________________ 

七、 關於自己，我渴望：(可複選) 

□清楚自己的能力以及發展方向     □超越單調平庸的生活，活得精采 

□有能力為別人做點事             □看見更美麗的世界，人心更友善 

□我的心可以聽到天主對我說話     □其他：________________________________ 

八、 在心靈有約，我希望更認識三位同學，她們是(不必寫姓名請用代號)  _________________、  

_________________、_________________。 



 

九、 為了更認識她們，我願意做到_________________________________________________。 

 

對快樂打開心門，給生活帶來一束溫暖的光 From《與孩子心靈有約》 

 

國一心靈有約學習單 

暖身： 

1.環顧坐忘堂四周，我好奇_____________________________________________。 

2.我今天願意用來表達友善的方式是：_________________________________________。 

在這次的心靈有約活動中，我可以期待的收穫 ( 0 分為起點，10 分為滿分) 

(   ) 1.能自得其樂，(快樂不見得需要來自外在的嬉鬧和物質的滿足) 

(   ) 2.發現自己還有很多面，很多亮點，期望更喜歡自己。 

(   ) 3.發現其他的人也很精采，有能力欣賞跟自己很不一樣的人。 

(   ) 4.有點想做個會發光的人，帶給別人溫暖和幫助。 

(   ) 5.從身邊平凡的事物中看見，聽見天主對我說話。 

   (看見美，不憂煩，突破自我設限，看見未來方向…) 

 

 

主題： 我的心靈星球 

小王子：「我住的星球非常非常的小……幾乎不比一間房子大…」 「有一天，我看了 43 次落日！」 

      「我住的星球和別的星球一樣，有好的草也有壞的草…」 

     「我的星球上常有一些很簡單的花……也有一朵自認為是全宇宙獨一無二、最富有的花兒…」 

     「我擁有一座死火山、兩座活火山…….早上我可以在上面熱一熱早餐。」 

      …… 

 

如果心靈像是一顆星球……  你會把心靈比喻成什麼呢？ 

 

練習一：我的星球 



 

我的心靈星球長這個樣子…..(形狀、顏色？上面有…？) 

我在那裡每天這樣過日子？ 

曾經有人來拜訪過嗎？ 

上面有什麼非常重要的人或東西嗎？                     請畫出你的星球！ 

                                                  

1. 整體而言，這個星球看起來______________________________________________________。 

                                        (請用 10 個字以上描述這個星球) 

2. 這個星球上一定要有的東西是：_______________________________________。(至多三個) 

因為： 

 

3. 從我畫的星球，我看見自己在乎的是____________________________________________。 

4. 我給這個星球取名叫_______________________。 

 

 

 

練習二：我和我的玫瑰 

小王子的玫瑰帶著點【甜蜜的負荷】...  (你也可以採用其他更符合你想像的形容詞) 

玫瑰用什麼方式抓住小王子的心呢？  

假設你自己就是那朵玫瑰花，你討愛的方式是什麼呢？ 

你是否曾經或正在期望成為某個人的【唯一】 

 

我討愛的方式：___________________________________________， 

這個方法通常 有效 / 無效，帶來的影響是_________________________________________ 

 

請以擬人化的方式，畫出你和你的玫瑰 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

練習三：我和我的狐狸 

小王子遇見的那隻狐狸，如果他是人，他會是你認識的哪一類人呢？ 

小狐狸為何需要【馴養】的過程來建立關係？ 

你覺得這隻小狐狸有問題嗎？如果有，他的問題是什麼？ 

或是他完全有道理，在你的人際關係中，遇見過這一類的挑戰嗎？ 

請以擬人化的方式，畫出你跟你的狐狸(或其他動物) 

  



 

 

練習四：給天主的悄悄話 

 

 

 

我今天去______________遨遊，我看見… 

我感覺到______________，我期望… 

我發現我原來… 














