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价值：和平 教案 3.18 
 

快乐 
 

宗旨：   教导学生如何观察自己，理解自己，进而帮助自己，做个成熟的人。从自己不

愉快的经验走出来。 

 

关键词： 成长、快乐、爱护、坚强、勇敢、果断、帮助、明确、承担、负责、心宽、欢

喜、成熟。 
 

 

每周主题/语录 

 

老师与学生们共同讨论什么是自律的生活。为什么说最伟大的导师是自己的良心呢？ 
 

 

静坐冥想 
 

第1步：“首先，以舒服的姿态坐在椅子上，或盘坐在地上。背要直，头要挺。深深地吸

一口气。。然后呼出，并放松自己。再深深地吸一口气，然后呼出，再吸入。。再呼

出。。。。。现在闭上你的眼睛，不受四周物件的影响。。”  

 

第2步：“现在放松你身体任何一个紧绷的地方。伸展你的脚指，然后放松。绷紧你的小

腿，然后放松它们。绷紧你的大腿，然后放松它们。缩入你的腹肌，然后放松它们。肩膀

向后拉，然后放松它们。耸一耸肩。看左，看前，看右，看前。现在绷紧脸部肌肉，并放

松它们。感觉你全身都放松下来了，所有紧绷的感觉都消失了。你感觉很棒。” 

 

第3步：“想像自己是一粒橡皮球。。被一程厚厚的橡胶保护着。。  

在里面的你感到很安详。。。没有欲望。。没有烦恼。。。  

给你自己一分钟的时间，来看看自己能变得有多平静。。无忧无虑。。。 

                                         
 

 

 

 

● 自律的生活是明智的。 

                                                       

●  最伟大的导师莫过于自己的良心。 
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想像任何能干扰你内在平和的东西都不能进入橡皮球之内。 

那些东西一旦靠近橡皮球，就会自动弹开。。没有诱惑。。。没有干扰。。。 

用一两分钟的时间静静地感受那份平静。。。满足。。。 

将来只要你感到匆促和不安，你就能想起你心里的那份平静。 

要知道你总能在你之内找到平静和满足感的。” 
 

第 4 步：“现在把注意力带回到教室里，睁开你的眼睛，放松你的四肢，这次的静坐冥

想结束了。对身旁的朋友微笑，告诉他们你今天的心情和感觉，向他们表达你的关怀和祝

福。” 
 

 

故事 

走出忧郁  

      

忧郁症患者的行为表现可由三种不同层次单独或合并出现： 

 

忧郁的定义： 

 

1.  意识感觉层次：忧郁症患者的外在表现是忧虑不安。他会牵挂许多大小事务，如家里

会否进贼、淹水、失火。过份担心自己讲的话会不会造成误会。莫名其妙的突然感觉

害怕，不想看到任何人，对外界的兴趣减低。 

2. 生理器官层次：如头晕、冒冷汗、心悸、恶心、呕吐、腹泻、便秘、频尿、呼吸过

速、胸闷和肌肉颤动不安、紧张、酸痛。 

3. 行为层次：疑心病重，当看见有人聚在一处谈天说地也可能怀疑对方在论断、批评自

己。另外，他的依赖性加重，只要有人稍微关心他就会缠住对方不放，因他想藉着这

样得到安全感。 

 

忧郁的原因： 

 

1. 内在因素：忧郁症通常会由焦虑感的频密度与本身的性格成长有密切的关系。自我要

求过高，然后又怕无法达到，所以形成了内在一般潜意识的矛盾情结。 

2. 外界影响：是指由于外界环境的变迁而引发内心不愉快的情绪经验所致。 

3. 前二者的合并影响：两者的相互作用常使忧郁症患者的症状更形复杂。 

4. 其它疾病合并的忧郁：很多内科性的疾病，也可能产生忧郁形式的症状；同时精神科

的疾病，如早期精神分裂症、更年期忧郁症等，也会有类似的焦虑、忧郁和不适。 

 

忧郁是扼杀生活情趣的杀手： 

 

1.   忧郁使人不能够面对人群生活，所以促使患者走向自闭。 

2 .  忧郁使人不肯定自己与自己所做的各件大小事情，它剥夺患者的自信心。 

3.  忧郁让人无所适从，他们觉得自己的存在对人对己都是可怕的折磨；外在的行为征象

是间歇性摆动手脚等小动作。 

4. 忧郁症使人无法专心完成既定目标，读书还没有看两行就认定自己记不得或考不上，

然后自怨自艾。 
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5.  忧郁拦阻人享受生活的丰富，因为它凡事只看消极面，比如有过度忧郁感的学生担心

不能保持学业水平，忧郁情绪甚至会使新娘担心新郎悔婚、逃婚。 

 

所以，要使患者对自己的性格、成长、能力都有正确的了解，另外慎防自己把事情看得极

端化也是重要的。例子：千万留心考试失败、感情失败都不会造成世界末日。当然在身体

症状十分明显困扰时，短暂的使用抗忧郁的药物是需要的，因这样可以打断此一恶性循

环。但这种药物必须在专门医生指示下方可使用，因为若使用不当可能会引起各种副作用

或药物成瘾现象。 

 

除此之外，肌肉松弛法也可以暂时的解除忧郁或焦虑；患者可以静坐或躺卧，轮流的把全

身每一组肌肉先紧缩数秒钟，然后尽量放松，依次的交替紧缩、放松，以达到全身轻快松

弛为止。 

 

以上提议是一些减轻忧郁感和焦虑的方法，更理想的是让忧郁症患者认识本身症状和处境

后，认真面对（摒弃不合理思想）。自我观察省思，帮助自己做个成熟的人。 

 

结论： 

 

忧郁症可能继续成为未来人类的一大身心健康杀手，在于我们常常忽略的两件事： 

 

（一）我们没有让下一代在健康的家庭环境里成长，做父母的看重自己在社会上的事业、

角色更胜于家庭整体的和乐幸福。 

 

（二）我们本身在成长过程中放弃面对自己、提升自己的机会，我们容许累积的生命缺憾

和童年阴影继续影响、控制我们。 

           

说穿了，要抗拒忧郁症辖治其实很简单，只要我们不断提醒自己：一个健康而有承载力的

生命来自一个接受全人管理理念的人生，这种人在任何境况下都知道如何主动的吸收各类

资源，观察自己、理解自己、进而帮助自己！ 

 

问答题：走出忧郁 

 

1.  什么是忧郁的定义？ 

 

2.  试举出一些促成忧郁的原因。 

 

3.  忧郁如何影响人的生活？ 

 

4. 父母亲经常忽略些什么？ 

 

5. 要如何帮助自己走出忧郁？ 
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老师参考：个案（一） 

 

刘平是个十八岁学生，浑身充满干劲，不仅活泼好动，并且思想敏捷，虽然日子清苦而乏

味，但他总能在关头，冒出两句笑话，使成天愁眉苦脸的朋友不得不捧腹大笑，当然刘平

也成了众人的开心果。 

 

后来，刘平雄心万丈的去投考大学，不幸落榜。说也奇怪，从此刘平变了：沉默寡言、闷

闷不乐、唉声叹气的，甚至吃饭也没有胃口，整天躺在床上辗转难眠。大家都不相信刘平

经不起这点打击，但他又确实病了。既没有钱看医生，又不知该看那种医生，怎办？ 

 

病还需心药医！几个患难的同伴便轮流照顾他。幸好一个多月后，刘平的病好了，而且他

还毅然投考会计。十年的办公室生活，一切还蛮顺利。这期间他不但成家立业、生儿育女

且升上了会计主任之位。 

 

正当大家准备为他开庆祝会时，刘平又不对劲了！他躲在房间不出来，也不吃饭、不说

话；后来惊动了他的上司兼好友朱先生，才勉强问出他心里面的话。刘平自觉前途没有盼

望，世界上就多了他这一个人，活着不如死了好；看什么都不对劲，他也觉得自己可能得

了不治之症，而大家瞒着他…… 经过同事好友一再的解释、保证与安慰，尽都无效；终

于在一天凌晨，刘平割腕自杀。幸好被发现得早，急忙送入精神病院治疗。医生说刘平患

的是忧郁症。 

 

资料分析 

 

根据心理医生的分析，刘平的忧郁症来自早年的打击，想想自己最意气风发的时候竟考不

上大学。此后，他把这样的失败带进成年的生活里，一直无法释怀。所以，当自己突然面

临成功（升任会计主任）时，竟然不知所措，不能相信自己的表现和能力。 

 

 

歌唱                  

 

                           人生 

 

             人生是爱就欢享它，人生是挑战就面对它 

             人生是歌就赞唱它，人生是梦就实现它 

             人生是游戏就游戏它 

             人生是爱就欢享它，人生是挑战就面对它 

             人生是歌就赞唱它，人生是梦就实现它 
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集体活动: 
 

 讨论以下文章内容：“换掉坏心情”。 

 分组讨论与分享：什么是令自己得到快乐的方法。   
 

换掉坏心情                                  

 

或许是因为自己的生性敏感吧，所以常常感到受伤害挫折时不易痊愈，而心情不好更如家

常便饭一样。但有人说过“幸运之神是眷顾在开朗的人身上”，所以无论如何，总是告诉

自己要尽量保持身心愉快，才不会倒霉下去。 

 

整理房间是我让自己心情变好的方式之一，看看零乱的衣柜、乱七八糟的抽屉，愈这样下

去，只会让自己的心情更加烦躁；而好好地收拾丢弃一番后，心情也跟着整理了一下。将

没有用的旧东西狠心抛弃，象征下决心让那些使自己心情不好的坏习惯远离。而因为打扫

意外检到了自己遗失的东西，那种高兴，又像得到了礼物一样的快乐。如此，当房间整理

完后，好心请似乎奇妙地再回来。我会坐在干净整齐的房间里，用笔写下我的郁闷和不

快，就像和一位完全准备倾听我吐苦水的朋友交谈。我可以一古脑地对她抱怨，却不用理

会她不耐的神色。再察看我以前和她的对话记录，看看自己是否又因为同样的原因而不快

乐；她会告诉我，自己有没有因为经验而成长，是不是不再被同样的错误所烦恼。 

 

接下来，将坏心情全部倒掉，空出大肚子，准备上街好好地大吃一顿。这天，不必顾忌微

薄薪水带来的少量预算，因为有了健康才有希望；而损坏我健康的头号杀手，就是心情不

好！吃一顿平常舍不得吃的饭，算是对自己的一种精神赔偿。 

 

再来可以租一部惊悚或借一套恐怖漫画，让自己在惊声尖叫中，忘了发生过什么事，最后

带着满足和笑容进入梦乡。如果真的睡不着，就在阳台上喝一杯自己喜欢的热饮、哼一首

悲歌，享受忧郁带来的美感，其实也不错。 

 

等明天一觉醒来，换上自己最喜欢的衣服，我将告诉自己：“我又活过来了！”这样，又

是全新的一天。 

 

 

课程结束：教师可以在课程结束时让同学们手牵手一起说:“让我们省思今天所学的一

切。我发愿要经常自我反省，观想内在的我，我活得快乐吗？有什么事令我不开心？难道

这些事是这么重要吗？我为何要让它影响我的心情，让我觉得这么痛苦沮丧？这值得吗？

为什么我要这么傻，以别人的错误来惩罚自己？还是看开吧，明天会更好。我要快快乐

乐，好好地活下去，让明天的日子更亮丽、更可爱、更幸福！”    

 

 

附加练习：老师可以让同学们说出他们曾经感觉不快乐的经验；后来又是怎样寻回快乐

呢？老师鼓励同学们把这些不愉快的情景画出来，然后再画一张画代表自己已转换的快乐

心情。 

 




