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附件九之一、全體入門訓練課程考資料 

我是誰----自我探索與肯定 

 

由我們的宗旨出發，來了解自我------ 
 

  快樂心---我們認為個人心靈的修為是生活的根本，如果能夠了解到『我

是誰』，從了解自己開始理解人生，就能明心見性，照顧到自己的身心，至

少使自己不成為社會、他人的負擔；於是，我們以教育課程來作「生活之

道」理念指引，幫助民眾啟發心靈，自我成長，得出快樂、歡喜的心。 

 

  清淨心----在我們有能力照顧好自己之後，我們可以把人生的道理與他人

分享與交流，協會有經驗印證分享的活動，使我們得以理解整合人生經

驗，甚至恍然大悟，原來生命就是這樣一回事！了解之後，我們可以推廣

我們的理念，讓大家都知道，清靜是一切生命重生的泉源。 

 

  智慧心----我們積極透過推動公益活動、網路資訊來整合社會資源，把各

方人力物力與資訊作周全的運用，便可以讓每一位參與的會員，個人運用

少許的智慧，一同成就莫大的功德，關注回饋到社會最需要的地方。 

 「社會祥和，自愛愛人。」是世界弘道理念的延伸，也是因公益與關懷發

展下的效應，期望台灣有再輝煌的一日，就必須培養出這份道心，則希望

無窮，民安國強。 

 

 

【我是誰/自我探索與肯定】 1.自我認識 生涯規劃 

 

 現今的社會，生活緊張、競爭激烈，每個人都會承受壓力；壓力若是過

大，就會產生心理問題，進而導致嚴重的社會問題。一個良好的生涯規

劃，就可以減輕不必要的壓力。同時，一個適合自己的生涯規劃，可以化

壓力為動力，讓個人夢想早日達成，達到「自我實現」，這種「自我實

現」的經驗，可以幫助個人培養自信、適應環境，對個人和對社會有很大

的幫助。 

 「自我認識」是指除了瞭解自己外在表現，包括自己的智能、平常的興

趣，和專長等之外，還要去瞭解自己深層內在人格特質，也就是個人的優

點、缺點，和個性。經由自我的認識的過程，正確地為自已定位，才能開

闢出一條屬於自己的路。因此「自我認識」，它是自我成長與自我發展的

前提，該如何自我瞭解呢？我們應自己先心平氣和的、誠實的思考，作自

我探索、進而作自我重整。 
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 我們可以透過具體的自我探索，及學術性的評量來瞭解自己，從實務經

驗中，經由他人的回饋、指導來認識自己。以下是一些具體方法可供參

考： 

 經由心理與教育測驗，客觀地發現自己的人格、性向、智能、興趣、專

長、抱負等。 

 

1. 從實際的學習、工作和活動參與，瞭解自我認知的能力、優缺點。  

2. 從別人的反應表現或者別人的告知中瞭解自我。  

3. 經由師長、家人們的指導教誨中瞭解自我。  

4. 在日常生活中，發覺自己的興趣、能力和專長來瞭解自我。  

 

 自我認識是生涯規劃與發展的基礎，我們每一個人都有夢想，也都存有

希望，有的人希望成真，也有很多人夢想成幻影，人生的際遇各有不同，

追求希望，實現理想不是一種夢幻，重要的是在規劃之前，應充分的自我

認識與了解。尤其在社會變動激烈，科技發展快速的今天，資訊開放，新

知瀰漫，造成人們在工作上、生活上和思想上的重大轉變，往往容易使我

們不知所措，內心焦慮，徬徨不安，因此我們一定要充分的認識自我，才

能真切的掌握自我，超越自我，促進成長，並且為自己定位，走出自己的

路來。 

 

 

【我是誰/自我探索與肯定】 2.生命教育 

 

  人生好比戲劇，社會好比舞台；今宵有我演出，務必使他掌聲如雷。 

  生命的意義就在活著的這段時間，活得有聲有色，活得快樂幸福，這才

是生命的可貴與光輝。 

 

  我們應該對生命了解、接納，進而對生命的把握有信心，有能力，能掌

控，才能使生命活得快樂又幸福。那麼關於「愛惜生命，快樂生活」，我

們平時應該做到下列幾點： 

 

1. 從容：許多人在日常生活或工作上常發生錯誤，追根究底是因為匆忙。 

         想要生活從容，就必須注意時間的安排：小至一天、一週，大至 

         一個月的時間安排，一年的安排，甚至一生的安排，這亦是現在 

         所倡導生涯規劃，一切都有個藍圖計劃，按部就班地生活，就創 
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         造了從容悠閒的生活。  

 

2. 安定：人類心靈需要安定，而安定的先決條件在「知止」。知道最該停 

         止的時候，不給自己定不合理的目標，不給自己定下超過或用盡 

         自己能力的抱負水準。有時生活上的拼命向前衝是無益於生的。 

         我們要認識自己、接納自己、承認自己的卑微和有限，然後在能 

         力範圍安頓自己，使自己身心安頓下來，那就較能運用其智慧去 

         解決生活的問題。  

3. 規律：安定的生活中，早晚的起居都有計劃、有安排，生活起居規律， 

         每人有一定的時間運動、進修、休息，飲食有一定，娛樂休閒適 

         切恰當，日子規律正常，，契合大自然的有秩序、有規律，做為 

         大自然的一部分的身體，也就會健康快樂了。  

4. 專長：生活在人群中，如何填飽肚子，使生命延續下去，一技之長或專 

         業知能是必須的條件，至少要有個正常的職業，因為職業一則可 

         以安身立命，使人能存活下去，另一方面可以滿足人的心理需

求， 

         藉著職業而服務他人時，感受到自己是有價值的，有用的，覺得 

         自己活著是有意義的，彷彿是太陽，有光有熱，燃燒自己，照亮 

         別人。  

5. 尊重：有時候我們對許許多多的生命，並沒有當作生命看。甚至有人根 

         本不把別人當人看待，視別人的命如草芥木石。固然每種生物為 

         生存，為健康而必需利用其他生物以維生，但對其他生物應以生 

         物視之，非必要不任意殺害。因為一切生物都有生存權，不能被 

         忽視或迫害。此外，對自然界的認識，對宇宙的探究，使我們認 

         識到自身的卑微，軟弱而能謙遜不自大，遂能尊重萬物乃至尊重 

         其他每個不同的人。  

6. 發展心靈的空間：人要好好的活下去，能夠對人、事、物尊重，能珍惜 

         這世界而不自尋短見，自棄自離於這人間，就必須有個高度發展 

         的心靈。而心靈的營建，不在學問的高低多寡，乃在其對生命的 

         體認，不需通過窮究學問才獲得，而是人人都能藉著舒暢的生

活、 

         寧靜閒適的生活來獲致。可是，事實上，今日生活空間狹窄，物 

         資有限，人與人之間的摩擦、衝突、矛盾既多且強烈，只要教我 

         們能開發一個心靈的另類空間，就能超脫世間的擁擠狹隘，跳脫 

         忙碌緊張，捨棄爭奪佔有，讓心靈常駐另一無限寬廣充裕的精神 
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         空間內，才能使其心性穩定平和。  

 

 生命是我們擁有的，讓我們來經營我們的生命，讓我們用無私的愛，建

一座生命的屋宇，好好的過我們自己的生命吧！生活中我們不可能免於跌

倒，但必須學習如何跌倒；生活中免不了失敗和災難，但必須懂得接納

它。當我們把抱怨、委屈、憤恨都甩掉，我們即刻又勇敢高興的站起來，

繼續活下來了。我們會發現生命中的每件事，都有其目的和價值，無需過

分地感到愉快和不愉快。人類最大的任務之一，便是使自己健康的成長，

而這有賴於良好的自我教育，我們要使自己有純一簡易的信念和多元開放

的胸襟，訓練自己用歡喜心過生活，用清靜心看世界，懂得生活，熱愛生

命，樂於付出，活出健康、快樂的人生。 

 

 

【我是誰/自我探索與肯定】 3.用智慧生活 

 

 二十一世紀是一個科技發達，交通便捷，電腦、網路、資訊蓬勃發展的

新世紀。我們除了欣喜於生活在此富裕方便的時代裡，也需要做一個有智

慧的現代人，才能夠有效的運用尖端的科技，做一個 E 世代的主人。多觀

察、多思考、多充實自已，常常學習新事物，手腦並用，才能適應這一個

新時代。所以，多多用心思考是非常重要的，以下有兩則小故事，希望能

給會員一些啟示。 

 

故事一 

 有位富商在退休之前，將三個兒子叫到跟前，對他們說：「我要在你們

三個人之中，找一個最有生意頭腦的人，來繼承我的事業。現在我各給你

們一萬塊錢，誰能拿這筆錢把一間空屋填滿，誰就能贏得我全部的財

產。」大兒子買了一棵枝葉茂盛的大樹拖回空屋裡，把屋子占了大半空

間。二兒子買了一大堆草，也將空屋填了大半。小兒子只花了二十五元，

買回來一根蠟燭。等到天黑了，他把父親請到空屋來，點燃了那支蠟燭

說：「爸爸，您看看這屋子還有哪個角落沒有被這支蠟燭的光照到？」富

商看了非常滿意，遂讓小兒子繼承了事業。 

 

故事二 

 一個餐廳生意很好，門庭若市，餐廳的老闆年紀大了，想要退休，就找

了三位經理過來。老闆問第一位經理說：「先有雞，還是先有蛋？」第一
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位經理想了想，答道：「先有雞。」老闆接著問第二位經理說：「先有

雞，還是先有蛋？」第二位經理胸有成竹的答著：「先有蛋。」老闆又叫

來第三位經理問：「先有雞還是先有蛋？」第三位經理認真的說：「客人

先點雞，就先有雞；客人先點蛋，就先有蛋。」老闆笑了，於是擢昇第三

位經理為總經理。 

結語 

 當我們執著於表相，習慣於舊有的思考模式而無法跳脫，走不出一條新

路來時，何不換個角度來看，為自己的慣性思考加些創意？ 

 

 

【我是誰/自我探索與肯定】 4.建立積極、進取的人生觀 

  

  當一個人身心快速的成長與發展，開始自我覺醒，就是自覺到自己已經

不再是父母、師長的累贅，自覺到自己具備了做為一個獨立人的身心活

力，逐漸摒棄年幼時的無知與依賴，應用合理的記憶，具有系統思考的能

力，發展自己，充實自己，追求希望和理想的實現。 

 

  國內曾經調查認為有價值、應該去做的事情大抵有下列數種，值得我們

去做： 

 

1. 依自己的興趣做事。  

2. 主動幫助別人，不求報酬。  

3. 對社會有利，對他人有益的行為。  

4. 不違反道德，不危害社會的行為。  

5. 求知識，求學問，充實自己。  

6. 使自己成為最受歡迎的人。  

7. 勇於負責的行為  

8. 講信用，重義氣。  

9. 孝順父母，報效國家。  

10. 適性發展，成一個有價值的人。  

 

  以上十點是否也是你所追求的目標呢？要趁著當下，修養自己，趁著當

下，努力學習，也趁著當下，建立積極進取的人生觀。 

記得，當你歡樂時，就盡情享受你的快樂時光。 
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記得，當你愁苦挫折時，請想想總會走過低潮，前程大有可為。 

想一想：活著真好！要珍惜！要努力！ 

 

 

 

 

 

【我是誰/自我探索與肯定】 5.如何作一個受歡迎的人 

 

  你是否讓別人喜歡，必須彼此相處相互了解之後才能知道。但是往往在

未相處之前，給予別人的印象，決定是否繼續交往，或者影響彼此交往的

關係與親蜜程度。 

  別人對你的印象是否良好，表現在你的儀表舉止之上，這些包括了你的

衣著、你說話的聲音語調、你的行為、你的神情等等。 

 

  一個受人歡迎的人，他的衣著是樸實而大方的，整齊清潔的，而不是標

新立異的，也不是衣冠不賴的。他必須保持身體的乾淨，養成良好的衛生

習慣。有些年輕人懶惰成性，不經常漱洗，邋遢骯髒，將是人見人厭的。 

  與人交談時的聲音語調與態度，也是決定別人是否喜歡你的原因。受歡

迎的人對人說話不緩不急，音量大小適當，意思表達清楚，並且能夠專注

傾聽對方的談話，適時給予回應。同時也要注意自己表情、動作、姿態的

適度與高雅。 

  個人的行為規矩而不粗暴，開放而不放蕩，輕鬆而不隨便，也將能留給

別人良好的印象。每個人的行為合乎社會的規範，遵守學校的規範，維護

善良的習俗，人與人相處是和諧的。 

  你平常表現的神情是否歡愉樂觀或沉默寡歡，會帶給別人極為不同的印

象。每個人都希望與快樂的人在一起，分享愉快的氣氛，沒有人願意接近

悲歡消沉的人，恐怕感染鬱悶的心情。振奮你的精神，積極從事你的工

作，表現你的活力，將使別人更樂於與你接近。 

 

 

【我是誰/自我探索與肯定】 6.談環境保護 

 

 還記得『侏羅紀公園』這部電影中的恐龍嗎？在侏羅紀時代，地球到處

充滿了沼澤與蕨類植物，不適合人類生存，經過數千萬年，地球的環境才
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漸漸變成綠地與森林。陽光普照，溫暖著大地，雨水滋潤，哺育著萬物，

人類與自然和諧相處，綿延不絕。但是如果有一天，不再有藍天綠地、青

山淨水，處處煙霧瀰漫，甚至良田變成沙漠，綠地變成沼澤；一個可怕的

世界稍稍地走近，萬物唯一的『家』瀕臨毀滅，人類的香火因而斷絕，而

這個劊子手就是-人類自己，這樣的事實你能接受嗎？『亡羊補牢，猶未為

晚』！讓我們一起為地球伸張正義，每位會員都是環保的『捍衛戰士』，

祇要在日常生活中稍加注意，藉由一些小動作與習慣，就可以輕鬆地達到

環保目的，防止空氣污染的惡化如此一來，不僅救了地球，也救了我們自

己的健康。譬如以下是你可以做到的事情： 

 

1.在家裏  

●提醒家人保養汽車，減少廢氣排放。  

●節約能源，電源記得隨時關掉。  

●響應拒吸二手菸運動。  

●廚房應安裝抽油煙機，以減少油煙污染。  

●儘量少用殺蟲劑，以免危害健康。  

 

2.在公共場所  

●若遇見有人任意燃燒物品，應加以勸止，如果無效，則應立即通報當地

環 

  保單位。  

●勇敢爭取自己的權益-拒吸二手菸。  

●鼓勵大家搭乘公共運輸系統，減少汽機車所排放的廢氣。  

 

3.在業界  

  加入社會的生產行列時，要注意產品製造過程中，儘量杜絕對環境的污

染。這是『捨我其誰』的環保天職。 

 

4.做個綠色消費者  

  不要小看綠色消費的威力喔！做一個綠色消費者，所具有的力量

會大得讓你吃驚！你一旦開始選購具有環保標章的產品，便可促使

廠商負起企業責任，提昇環保技術，生產低污染的商品，減少對環

境的污染。 

 

做個綠色消費者，你必須身體力行： 
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●儘量使用可回收，低污染的物品，愛用標有綠色環保標章的產品。  

●購物時應自備購物袋。  

●減少購買不必要的東西，珍惜有限的資源，拒絕購買過度包裝的商品 


