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未來展望
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訓練精進國際力

善用媒體傳播力

對象擴大影響力



最近的營隊
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• 馬來西亞同仁營
• 藍毘尼講師訓練
• 藍毘尼志工訓練
• 明年預約
• 馬來西亞國際學校營隊
• 新加坡同仁營
• 新加坡志工共識營



學習
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教育 訓練 學習

廣泛的稱呼用詞，
透過教與學，變化
人們的氣質與人格，
包括態度知識技巧
價值觀等等，有家
庭教育、學校教育、
社會教育等層面

以老師為中心
以技術為中心
是被動的

在特定場域執行

以學員為中心
以行為改變為中心
可以是主動的

不限定在特地場域



教育
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廣義的教育泛指一切傳播和學習人類文明成果，
即各種知識、技能和社會生活經驗，以促進個
體社會化和社會個性化的社會實踐活動，產生
於人類社會初始階段；狹義的教育專指學校教
育，即制度化教育。 廣義的教育則包含社會待
人處事的方方面面，例如家教、禮儀等文明與
社會的教育。



學習來源繁多
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學習

自我

學習 模仿

學習

大自然

學習

歷史

學習

當今社

會學習

網路科

技學習

教育訓

練學習

學校教

育學習

萬物研

修學習

探索教
育學習



學習過程
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學 菩薩道 覺

學 識 智 覺

多聞法
做慈濟
學探索
常精進



學習(修行)過程
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學 菩薩道 覺

學 識 智 覺

具體經驗 觀察反思 學習概念 生活應用



實例說明
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• 靜思Life Style課程

• 探索周刊(網頁融媒體版)



無
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法
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靜思Life Style課程度年輕人

自我成長

開啟智慧

愛與

溝通

放下

壓力

領導

團隊

有價

人生

時間

管理



無
量
義

法
髓
頌

放下壓力四次課程簡報

正確

認識壓力

多元

紓壓技巧

修練

情緒智慧

面對

生活勇氣

8/17              8/31               9/14              9/28



第一堂課後作業

•第一、思考與撰寫壓力改善計劃，依照附件，下次上
課前三天(7/28)前上傳群組

•第二、做一件讓自己開心或紓壓的事，這件事是很想
做但沒空做，或是平常很少做或沒做過的

•第三、下列任務三擇一，至少完成一項

•擔任一次志工，請隊輔協助安排，告知隊輔或志工

•幫助一個人，陌生人，朋友，親人皆可

•關懷一位親人(例如父母或兄弟姊妹)，要有實際行動



13



14
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我的問題檢核表-1

沒有決心訂出改變自己與成就自己的目標

沒有把所有人視為同胞並給予快樂的真心

喜歡拼鬥或是爭強好勝心，惹人生氣痛苦

會有無名嫉妒或羨慕的心，見不得人家好

對於喜歡的人事物往往有執著心想要擁有

對於自己的東西或財物有捨不得付出的心

自以為是，有驕傲心，常常會瞧不起別人

常常因為人家一句話或刺激就很容易生氣

不專心不努力，有點懶惰又替自己找藉口
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我的問題檢核表-2

10.心思常不定，思緒混亂，心不容易靜下來

11.缺乏辨別是非善惡及平等看待人事的能力

12.沒有想要幫助他人的心也缺乏積極的行動

13.有時做了不該做的事，犯了身口意的過錯

14.很固執一定要用自己的方式與方法去做事

15.有時候會想要放棄原來是對的目標與理想

16.雖然學習克己但仍然會有貪慾生氣與擔憂

17.心中不時會浮現一大堆令自己煩惱的事情
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十七顆菩提種子

及時自覺的目標管理

給人快樂的真心真意

拔人痛苦的大願勇氣

恰如其分的快樂歡喜

能夠割捨的行為見地

關懷別人的付出情趣

嚴格要求的自我紀律

無慾無我的毀謗不計

專心一志的進步努力

10. 正確生活的心念如一

11. 平等包容的是非道理

12. 成就別人的熱心積極

13. 確實執行的良善事蹟

14. 一無所求的隨緣盡力

15. 信仰堅定的決不放棄

16. 完全放下的無憂無慮

17. 去除自我的煩躁懷疑
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此次輔具青年
主責晉耀分享
9/8 參與的輔
具活動上大愛
新聞



晉耀、雅涵
參與靜思語
35週年活動
外場引導的
志工，易萱
還承擔了外
場互動區的
演出～





靜思生活智能課程

生活勇氣   發現幸福

高明智 
20240928



今日學習重點
學習心得分享 五調能量檢核 建構人生幸福

打造人生盾牌 圓緣心得分享



人生幸福大廈

天地幸福

社會幸福

團隊幸福

家庭幸福

個人幸福



• 1. 身體健康

• 2. 財富自由

• 3. 身心平靜

• 4. 自信自尊

• 5. 積極正向

人生幸福指數—個人幸福

• 6. 樂於付出

• 7. 知足感恩

• 8. 善解包容

• 9. 自我肯定

• 10.擁有希望

• 11.懷抱夢想

• 12.心中有愛

• 13.活在當下

• 14.耐心耐性

• 15.堅定毅力

• 16.平凡安穩

• 17.學習智慧

• 18.自我紀律

• 19.堅定信仰

• 20.專注一心



• 1. 美滿和諧

• 2. 互相信任

• 3. 互相原諒

• 4. 互相支持

• 5. 互相了解

人生幸福指數—家庭幸福

• 6. 互相關懷

• 7. 互相尊重

• 8. 互相體貼

• 9. 互相陪伴

• 10.相互肯定

• 11.親密關係

• 12.負起責任

• 13.孝順父母

• 14.兄弟和樂

• 15.兒女成才

• 16.家風德風

• 17.親朋往來

• 18.溫馨溫暖

• 19.開明開放

• 20.珍惜緣分



• 1. 互相鼓勵

• 2. 真誠友誼

• 3. 信任互賴

• 4. 良好關係

• 5. 有效溝通

人生幸福指數—團隊幸福

• 6. 完成任務

• 7. 事業成功

• 8. 主管器重

• 9. 社會肯定

• 10.社會責任

• 11.工作穩定

• 12.獎金獎勵

• 13.同事讚美

• 14.同事關懷

• 15.團結一致

• 16.一起挑戰

• 17.解決難題

• 18.士氣高昂

• 19.領導有方

• 20.合規治理



• 1. 造福惜福

• 2. 布施金錢

• 3. 樂於助人

• 4. 關懷弱勢

• 5. 一念悲心

人生幸福指數—社會幸福

• 6. 善念善行

• 7. 志工奉獻

• 8. 感恩眾生

• 9. 救拔苦難

• 10.祝福人人

• 11.日日吉祥

• 12.家家平安

• 13.關懷社區

• 14.鄰里互助

• 15.正信正念

• 16.傳播善法

• 17.勸人為善

• 18.恆持付出

• 19.布善種子

• 20.誠正信實



• 1. 環境保護

• 2. 茹素護生

• 3. 勸人茹素

• 4. 減塑少塑

• 5. 節約能源

人生幸福指數—天地幸福

• 6. 珍惜水源

• 7. 減少碳排

• 8. 淨山淨灘

• 9. 垃圾減量

• 10.資源回收

• 11.感恩大地

• 12.虔誠祈禱

• 13.包容異己

• 14.放下仇恨

• 15.發大願心

• 16.傳播大愛

• 17.人人共善

• 18.合心互愛

• 19.環境永續

• 20.靜寂清澄



建構自己的人生幸福大廈

天地幸福

社會幸福

團隊幸福

家庭幸福

個人幸福
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首辦靜思lifestyle圓緣桃園青年不忘慶祝教師節
https://tw.tzuchi.org/community/index.php?option=com_conte

nt&view=article&id=125238:8177CBC07F1411EF98B045FBAC

997A67&catid=92:2009-12-21-02-53-27&Itemid=292

https://tw.tzuchi.org/community/index.php?option=com_content&view=article&id=125238:8177CBC07F1411EF98B045FBAC997A67&catid=92:2009-12-21-02-53-27&Itemid=292
https://tw.tzuchi.org/community/index.php?option=com_content&view=article&id=125238:8177CBC07F1411EF98B045FBAC997A67&catid=92:2009-12-21-02-53-27&Itemid=292
https://tw.tzuchi.org/community/index.php?option=com_content&view=article&id=125238:8177CBC07F1411EF98B045FBAC997A67&catid=92:2009-12-21-02-53-27&Itemid=292
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高明智牽手桃園青年建構幸福人生大廈
https://tw.tzuchi.org/community/index.php?option=com_content&view=a

rticle&id=125239:0417E7007F1911EF98B045FBAC997A67&catid=92:200

9-12-21-02-53-27&Itemid=292

https://tw.tzuchi.org/community/index.php?option=com_content&view=article&id=125239:0417E7007F1911EF98B045FBAC997A67&catid=92:2009-12-21-02-53-27&Itemid=292
https://tw.tzuchi.org/community/index.php?option=com_content&view=article&id=125239:0417E7007F1911EF98B045FBAC997A67&catid=92:2009-12-21-02-53-27&Itemid=292
https://tw.tzuchi.org/community/index.php?option=com_content&view=article&id=125239:0417E7007F1911EF98B045FBAC997A67&catid=92:2009-12-21-02-53-27&Itemid=292
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放下壓力四次課程簡報

正確

認識

壓力

多元

紓壓

技巧

修練

情緒

智慧

面對

生活

勇氣

認識愛的力量
發心

養成好的習慣
持戒

培養情緒能力
定力

發現人生幸福
智慧

做志工入人群助人 行菩薩道滋養福德



學習-進階版
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教育 訓練 學習

生活實踐

傳播媒體



探索周刊
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探索

周刊

探索

自我

探索

自然

探索

社會



探索周刊
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探索

周刊

探索

自我

探索

自然

探索

社會

心地

生態時空



心地、時空、心態

探索教育團隊進階共修 |  2 0 2 4

• 天地萬物不同的生界，不同的生態，我們應該如何在同一個時
間，調整好自己的心態，這也是很重要。

• 有的人因為晚睡，當然生活上就晚起，有的人在該休息的時候
而不休息，他在做什麼呢？有的人為生活而熬夜，有的人是為
了搶救生活，在熬夜，卻是有的人浪費生活，醉生夢死而熬夜，
在同一個時間，真的是不同類的人生，就有不同類的生態。

• 所以我們要調好我們的心地，心地、時空、心態，三樣合起來，
正常，就是最好的境界，首先要知道記得心地時空。

• 我們常說因緣果報，我們若能知道有因緣果報，就要顧好這念
好的種子，隨著時、地去下種子，這就對了。

• 【證嚴法師說故事】20180826 - 七日之恩



探索周刊
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探索

周刊

探索

自我

探索

自然

探索

社會

心地

生態時空

盤點生命價值
看到心地風光
靜思反思心得
音樂療癒

時間空間人間
生活札記
生命故事
探索文摘

向大自然學習
萬物研修
生態系統
環境永續



探索周刊欄目
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• 音樂療癒(影音)(YT)(抖音)(IG)(FB)
• 生活札記(影音)(YT)(抖音)(IG)(FB)
• 擁抱自然(照片/聲音/影片/影音)四種擇一可
• 生命故事(照片+文字/影音)兩種擇一可
• 探索文摘(轉載一篇好文章/加上一小段推薦)
• 靜思心語(錄一段自己的反思獨白或心得)



探索周刊團隊運作-1
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• 高老師擔任總編輯
• 必要時找一位執行編輯，協助行政、聯絡等
• 六大欄目各找一位主編負責，每周一則，可以自由

投稿，可以對外邀稿，可以各區輪流供稿，主編負
責邀稿、審稿，出稿

• 這些內容放在奈普敦智慧平台，可以直接分享連結。
因為個別內容也放在相關平台，也可以單獨分享。

• 有些檔案也會開放下載，可以下載自用或分享。



探索周刊團隊運作-2
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• 每一篇的時間不要太常，可以是1分鐘、3分鐘、5
分鐘，最多不得超過8分鐘，超過8分鐘就分集播出

• 可以自己制作，也可以提供素材，請編輯小組制作，
也鼓勵大家形成一些小組，一起制作

• 鼓勵大家學習編輯，可以申請canva的帳號，也可
以有一兩個公費或共享的付費帳號

• 也鼓勵大家學習各種編輯軟體，善用裡面的AI功能，
例如剪映專業版



DEMO
人生如戲，戲如人生 劉濟雨
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戲如人生人生如戲（作曲：紀利男，作詞：劉濟雨）

每個人的生命歷程

難免有順利起伏

如果要逆來順受

順來看破

有時候

不妨學習小丑

隨時能收起傷悲

把握人生舞臺

演出的每一個當下

雖說小丑是在演戲

但戲如人生

人生如戲

戲演久了

就像人生

人生久了

那也只不過是一齣戲



感恩
THANK YOU

奈普敦智慧平台
https://www.neptune-it.com/

探索教育團隊
Adventure Education Team

https://www.neptune-it.com/
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