
【大愛引航-慈濟人文教材】靜思語教學教案 

主軸	 環保教育	 冊數	 第三冊	 教學年段	 中學	

主題名稱	 生命與共	 主題內容	 心靈環保	 設計者	
大愛引航	

編輯團隊	

教材來源	
慈濟傳播人文志業基金會:	

大愛新聞—薰法香人生轉念	 生命境界大不同	
教學時間	 40 分	

靜思語	 內修好脾氣，涵養好環境。	

單元目標	
一、能保有內心清淨，不受外境影響。	

二、能瞭解維護環境，人人有責。	

教 學 過 程	

準備活動	

一、 教師方面(準備物品)：紙條兩張(分別寫上「好話多說，是非不傳」、「常	 	 	 	

	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 懷感恩，心平氣和」。)	

二、學生方面(準備物品)：無	

教學活動	

教學步驟	 教具	 時間	

壹、體驗：音波干擾	

	 	 一、活動說明	

	 	 	 (一)	 全班分成兩個隊伍，各派一名「嗓門大、發音標準者」

當代表。	

	 	 	 (二)	 教師要求兩支隊伍「劃清界限」，分兩邊站。兩支隊

伍相距約 3~5 公尺，不得越界。	

	 	 （三）教師讓 A 隊學生代表一人抽靜思語字條，A 隊學生

代表看完字條後，先保持安靜；老師先請 B 隊的全

體學生開始製造各種噪音，干擾他隊成員接收訊

息；約 5 秒後，再請 A 隊代表學生到 B 隊後面盡力

吶喊靜思語內容給自己隊伍的同學。	

	 	 （四）一分鐘後，換邊進行。	

	 	 （五）活動結束後，由兩支隊伍說出聽到的話後，由該組

代表分別公布答案：「好話多說，是非不傳」或「常

懷感恩，心平氣和」。	

	 	 二、問題討論	

	 	 	 (一)	 詢問兩隊的代表：	

	 	 	 	 	 	 	 	 	 當你想將正確訊息傳給自己的隊友，而周遭環境如

此嘈雜，干擾著你，此刻你的心情如何？你會想放

棄，還是想辦法繼續完成？	

	 	 （二）訪問兩隊成員：	

	 	 	 	 	 	 	 	 想一想在我們生活周遭，有哪些噪音是由人類所造	

	 	 	 	 	 	 	 	 成的？有沒有辦法加以改善？	 	 	

	
結語：	

教學簡報	

	

12 分	



	 	 	 	 外在環境不是我們所能控制的，我們能掌握的是自己的	

心境。如何不被外境左右，內修好脾氣，保有內心的清淨，	

做該做的事是需要加以學習的。而且當內心浮動，就彷彿身	

處音波干擾的環境，許多訊息，自己就無法接受、判斷。而	

自己將脾氣顧好，就不容易激動、講話大聲，影響他人。所	

以我們想保有清淨美好的環境，需要靠每個人一起維護。	

‧活動圖示	

	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 ♀♀	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 ♀♀	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	
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備註:	

教師可提醒代表學生要保護喉嚨，不要將嗓子喊啞。 
貳、講述故事：生命轉彎大不同	

一、建議呈現方式：教師口述。	

二、故事大綱：	

	 	 	 	 過去鄭帷崙沈溺夜生活，喝酒、抽菸、飆車，長期日夜

顛倒，作息不正常，導致健康每況愈下，引發頸椎骨老化。	

	 	 	 	 他的父母一方面要承受孩子粗暴的脾氣，另一方面還要

擔心孩子在外惹是生非，因此每天過著煩惱、不安的日子。

後來，應當地慈濟志工邀約，他們開始每天早晨到社區的共

修處聽聞佛法，父母的心安定下來，以祝福的心，關心孩子，

而不是用嘮叨來表示關懷。	

	 	 	 	 鄭帷崙在家修養期間，感受到父母的轉變，便主動要求

和父母一起前往聽聞佛法。他聽到證嚴法師說:「悔改做人，

有心不難」，決定改變生活作息，在短短的兩個星期內，他戒

菸、戒酒，早睡早起。生活變得規律，脾氣也柔和，讓整個

家庭環境變得更美滿。	

	

備註:	

可參考相關影片	

http://www.daai.tv/daai-web/news/content.php?id=46912	

故事內容	

	

	

12 分	

參、省思：	

一、鄭帷崙之前有哪些不良的習慣？結果如何？	

二、現在的鄭帷崙和過去相比，生活上有哪些改變？	

三、鄭帷崙對待父母的態度，前後有何不同？	

四、你覺得脾氣與環境是否相關?為什麼?	

五、在日常生活中，你可以如何培養自己的好脾氣？	

教學簡報	 7 分	

肆、靜思：	 教學簡報	 5 分	



    在體驗活動「音波干擾」中，我想要傳達良好的話給同組

的隊友，卻因為周遭環境太嘈雜，而無法順利的表達訊息，

內心感到煩躁挫敗。這讓我感覺到一個人身處的環境、常進

出的地點，都會對當事人產生一些影響。	

	 	 	 	 就像故事中那位馬來西亞的年輕人，與一群壞朋友為

伍，吃喝玩樂無所不為，又經常日夜顛倒，當「低頭族」，導

致頸部迅速老化，左手也萎縮，脾氣又暴躁，令家人擔憂不

安。讓我體會到脾氣不好，不僅自己受苦，別人也會遭殃。

所以我會試著不要把脾氣出在別人身上，因為這樣不只會影

響到別人，也會讓周遭的氣氛變得不好。我雖然不是「低頭

族」的一員，卻是經常掛在網路上，尤其是週休二日，浪費

太多時間在電腦，以致週一上課日，不僅精神差，脾氣也不

好，我會努力去改變這些壞習慣。	

	
結語：	

	 	 	 	 規律的生活作息與個人的健康、脾氣的好壞，息息相關；

平日結交的朋友、出入的場所，在在都會影響一個人的行為，

所以不能不謹慎。平時，我們要接觸良善的人事物，來幫助

自己內修好脾氣，也有職責涵養好環境，與周遭的人共享。	

伍、生活實踐：	

一、將個人生活作息安排洽當，照顧好自己身心。	

二、會注意自己發出的聲音音量，避免影響他人。	

學習單	

	

	

4 分	

	



附件二:故事內容	

生命轉彎大不同	

	

	 	 	 	 過去的鄭帷崙沈溺於夜生活，用玩樂虛度人生，划拳、喝酒、飆車、抽菸、

沉迷電動遊戲，都是他夜晚生活的重點。長期日夜顛倒，作息不正常，導致他

脾氣暴躁，對父母不禮貌。如此的生活習慣，也讓他的身體健康逐漸出現問題，

引發頸椎骨老化，左手無力，並產生萎縮的現象。遇到如此的情況，令正值青

春年華的他深受打擊。	

	 	 	 	 當鄭帷崙恣意揮霍他的青春時，他的父母一方面要承受孩子粗暴的脾氣，

另一方面還要擔心孩子在外惹是生非。他們很無奈地看著孩子過著不規律的生

活，導致身體愈來愈差；面對孩子偏差的行為雖然感到憂心，卻無力改變，因

此每天過著煩惱、不安的日子。後來他們兩人應當地慈濟志工的邀約，開始每

天到慈濟社區共修處聽聞佛法。	

	 	 	 	 	 凌晨四點多，當夫妻倆準備出門去聽法時，往往是鄭帷崙返家的時候。過

去，他們看到孩子清晨才回來，就會數落幾句；自從去聞法後，父母的心安定

下來，無論孩子外出或晚歸，只會關心他的健康，卻不再嘮叨、數落。鄭帷崙

看到父母對自己不再叨念，而且每天四點多就起床外出，然後六點多回家，毫

無倦意，並高興地分享聽聞佛法的心得，讓他不禁好奇父母為何如此「入迷」。

後來因病在家修養期間，他主動向父母表達想要一起前往共修處。	 	 	 	 	

	 	 	 	 在聽聞證嚴法師講經時，鄭帷崙聽到法師講:「悔改做人，有心不難」。他猛

然地被這句話重重敲醒。他從此決定改變自己：以前是凌晨四、五點玩夠了才

肯回家，現在是四點就起床，每天跟著父母去聽法；在短短的兩個星期內，戒

菸、戒酒，不再過夜生活，對待父母變得禮貌、孝順。	

	 	 	 	 鄭帷崙的轉變，不僅身體變得更健康，自己的脾氣也變得更穩定，讓家庭

的氣氛更活絡而幸福。 

	



附件:學習單	

好脾氣‧好環境	
	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 年	 	 	 	 班	 	 	 	 號	 姓名：	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	

1. 生活作息和一個人的情緒穩定有直接或間接的關係，作息規律的人，情緒穩

定；相對的日夜顛倒的人，脾氣可能不佳。請問你將如何規劃週休二日理想

的作息時間？（例如幾點起床，溫書、休閒時間等等規劃，以及幾點就寢）	

	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	

	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	

	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	

2. 面露微笑、說話輕聲細語，可以使周遭的氣氛更和諧，除此之外，你還可以

想到哪些可以使無形的環境更祥和的好方法嗎？	 （請寫出三項）	

	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	

	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	

	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	

3. 美好的居家環境須靠家人一起來維護，家事分擔，家庭成員輕鬆愉快。請問

你每天最常做哪些家事，請加以記錄。	

	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	

	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	

	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	

◎ 靜思語：內修好脾氣，涵養好環境。	

	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	


