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心安就會平安心安就會平安心安就會平安心安就會平安，「，「，「，「寧靜寧靜寧靜寧靜」」」」活動設計活動設計活動設計活動設計        健康與護理課程健康與護理課程健康與護理課程健康與護理課程    郭靜靜老師郭靜靜老師郭靜靜老師郭靜靜老師    
班級：11X  座號： 00  姓名：劉 xx 

「寧靜手環」，響應減音、減食、減碳的生活態度透過手環可隨時提醒自己每天心情歸

零，聆聽寂靜，正向思考，促成「心」和諧與安寧。當手環的白面朝外，表示心歸零「心

寧靜」；紅面朝外，表示心浮動。每次翻轉手環，表示意識到心情轉換的自我察覺力。 

    

使用手環讓心寧靜的過程使用手環讓心寧靜的過程使用手環讓心寧靜的過程使用手環讓心寧靜的過程：：：：    

 
【習慣的七天】：10/14-18 
習慣帶上白色面手環、雙手合十，提
醒自己保持心的寧靜。 
從心浮動到心寧靜給自我打分數！ 

如果總分十分給自己幾分？6666 分 

請寫出自己「心」的聲音： 

興奮到感到些許壓力，直到考完段

考，又有種釋放的感覺。心情的起伏

要懂得自我調適，不要讓自己壓力過

大。 

 

【喜悅的延伸】：11/2-11/6 
體驗與覺醒心語： 

最近心情很平靜，少有翻轉手環，

有時候也有忘記翻轉的時候。雖然

最近比較平靜，但有時一轉成紅色

就會很久。 

 

 

【喜悅的延伸】：11/23-11/27 
體驗與覺醒心語： 

二段比起一段好像有比較認真準備

段考……考試的時候看到考題大部

份都會寫，就很有成就感，但少部

份的科目還是有點不理想～要再加

油！ 

 

【覺醒的七天】：10/19-10/25 

每天至少有過三次的翻轉，翻轉愈多

次即表示覺察力愈強。 

體驗與覺醒： 

心情難免有所起伏，這時身邊的朋友

可以讓我分享心情，不論喜怒哀樂，

藉由分享之後，心情也就漸漸變得平

靜…… 

 

【喜悅的延伸】：11/9-11/13 
體驗與覺醒心語： 

校慶時，在班上賣東西忙得不可開

交，後來又去學生會攤位幫忙賣校

慶紀念品，覺得收錢、找錢很有趣，

在拿紀念品給客人時還有種滿足的

感覺，很開心呦：） 

 

【喜悅的延伸】：11/30-12/4 
體驗與覺醒心語： 

這一週發下了各科段考成績，發現

大部份的科目都有進步，好開心：）

只是有些科目由於考前準備不足，

導致沒有考出自己的實力，下次要

再進步：） 

 

【勇敢的七天】：10/26-10/30 

跟至少三個身旁的朋友說。如果自己

不夠寧靜時，也請他們支持、關懷

我。三個朋友：1. 賴賴賴賴 XXXXXXXX          

2. 林林林林 XXXXXXXX      3. 陳陳陳陳 XX XX XX XX          

體驗與覺醒： 

有的時候心情不好，找朋友談心，把

心裡的話都說出來，就會比較平靜。 

 

 

 
從心浮動到心寧靜給自我打分數！ 

如果總分十分給自己幾分？7777 分 

【喜悅的延伸】：11/16-11/20 
 寧靜的心省思：（自我與他人） 

最近功課考試多了，又常常補習，

很多書都看不完，隔天考試又很

差，就這樣惡性循環，好煩……要

多去善用時間，儘快脫離這樣的窘

境。 

 
 
 
 
從心浮動到心寧靜給自我打分數！ 
如果總分十分給自己幾分？7777 分 

【喜悅的延伸】：12/7-12/11 
寧靜活動心得： 

這個活動有助於在很多強烈的情緒

下讓自己趨於穩定。不論是生氣、

難過、哀愁、想哭等負面情緒，都

可以讓自己回歸平靜。就算是正面

情緒也不該過度，不要讓自己情緒

起伏太大。 

 
 
從心浮動到心寧靜給自我打分數！ 

如果總分十分給自己幾分？8888 分 
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心安就會平安心安就會平安心安就會平安心安就會平安，「，「，「，「寧靜寧靜寧靜寧靜」」」」活動設計活動設計活動設計活動設計        健康與護理課健康與護理課健康與護理課健康與護理課程程程程    郭靜靜老師郭靜靜老師郭靜靜老師郭靜靜老師    
班級：11X  座號： 00  姓名：陳 xx 

「寧靜手環」，響應減音、減食、減碳的生活態度透過手環可隨時提醒自己每天心情歸

零，聆聽寂靜，正向思考，促成「心」和諧與安寧。當手環的白面朝外，表示心歸零「心

寧靜」；紅面朝外，表示心浮動。每次翻轉手環，表示意識到心情轉換的自我察覺力。 

    

使用手環讓心寧靜的過程使用手環讓心寧靜的過程使用手環讓心寧靜的過程使用手環讓心寧靜的過程：：：：    

 
【習慣的七天】：10/14-18 
習慣帶上白色面手環、雙手合十，提
醒自己保持心的寧靜。 
從心浮動到心寧靜給自我打分數！ 

如果總分十分給自己幾分？8888 分 

請寫出自己「心」的聲音： 

常常處於平靜的心，偶而會因為一點

點小事而生氣，但是很快就會平復。 

 

 

【喜悅的延伸】：11/2-11/6 
體驗與覺醒心語： 

後天就是校慶，有園遊會，令人期

待，和有校山巡禮，讓我一整個禮

拜都相當 high 而且興奮，感到喜怒

哀樂有如排山倒海而來。 

 

 

【喜悅的延伸】：11/23-11/27 
體驗與覺醒心語： 

自從上星期段考考完了以後，對於

自己在考場上的表現不太滿意，所

以對未出爐的分數有點忐忑不安。

不過考完試後，去跟同學大吃一

頓，心情覺得很好，好久沒如此開

心了。 

【覺醒的七天】：10/19-10/25 

每天至少有過三次的翻轉，翻轉愈多

次即表示覺察力愈強。 

體驗與覺醒： 

這一整個星期的心情都還算平靜，所

以換色的次數不多，也有可能是自己

覺得有些不順的小事，沒有什麼大不

了，不過會多加注意自己的情緒起

伏。 

 

【喜悅的延伸】：11/9-11/13 
體驗與覺醒心語： 

上個星期的校慶，雖然很忙，但是

覺得忙得很高興，尤其是在把東西

賣完後的成就感，更是筆墨不足以

形容，而且跟同學的互動也逐漸熱

絡起來，合作的感覺讓我也心情變

好。 

 

【喜悅的延伸】：11/30-12/4 
體驗與覺醒心語： 

利用段考考完的空檔，我和家人一

起到郊外走走，親近青山綠水。看

看遠方，讓心情沈澱一下，以抒解

這幾個星期以來的壓力，真的很有

效。在緊湊的生活中，能忙裡偷得

浮生半日閒，很棒。 

 

【勇敢的七天】：10/26-10/30 

跟至少三個身旁的朋友說。如果自己

不夠寧靜時，也請他們支持、關懷

我。三個朋友：1. 吳吳吳吳 XXXXXXXX          

2. 朱朱朱朱 XXXXXXXX      3. 林林林林 XX XX XX XX          

體驗與覺醒： 

這個星期有許多校慶的慶祝活動，比

賽讓人血脈噴張，整個禮拜都十足的

熱血，相當興奮，心情並不是很平

靜。 

 
從心浮動到心寧靜給自我打分數！ 

如果總分十分給自己幾分？6666 分 

【喜悅的延伸】：11/16-11/20 
 寧靜的心省思：（自我與他人） 

快要段考了，首要目的就是要讓自

己的心情沈澱，來面對段考，不過

上星期因為一些小事情，讓自己的

心情有點煩悶，覺得沒有做到「寧

靜」的基本要求。 

 
 
 
 
從心浮動到心寧靜給自我打分數！ 
如果總分十分給自己幾分？7777 分 

【喜悅的延伸】：12/7-12/11 
寧靜活動心得： 

這個禮拜以來，其實過得還滿平

靜，控制力已經越來越好了。可是

昨天同學在我的椅子上倒廚餘，所

以真的忍不住動了肝火。不過後來

想想，自己獨自生悶氣很不智，自

制力有點不足。 

 
 
從心浮動到心寧靜給自我打分數！ 

如果總分十分給自己幾分？9999 分 
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心安就會平安心安就會平安心安就會平安心安就會平安，「，「，「，「寧靜寧靜寧靜寧靜」」」」活動設計活動設計活動設計活動設計        健康與護理課程健康與護理課程健康與護理課程健康與護理課程    郭靜靜老師郭靜靜老師郭靜靜老師郭靜靜老師    
班級：11X  座號： 00  姓名：呂 xx 

「寧靜手環」，響應減音、減食、減碳的生活態度透過手環可隨時提醒自己每天心情歸

零，聆聽寂靜，正向思考，促成「心」和諧與安寧。當手環的白面朝外，表示心歸零「心

寧靜」；紅面朝外，表示心浮動。每次翻轉手環，表示意識到心情轉換的自我察覺力。 

    

使用手環讓心寧靜的過程使用手環讓心寧靜的過程使用手環讓心寧靜的過程使用手環讓心寧靜的過程：：：：    

 
【習慣的七天】：10/14-18 
習慣帶上白色面手環、雙手合十，提
醒自己保持心的寧靜。 
從心浮動到心寧靜給自我打分數！ 

如果總分十分給自己幾分？7777 分 

請寫出自己「心」的聲音： 

心情大致很平穩，和同學相處也很愉

快，沒有太大的起伏。 

 

【喜悅的延伸】：11/2-11/6 
體驗與覺醒心語： 

和同學、朋友、家人相處都很和諧。

上星期的校山巡禮很愉快，不只讓

自己的身體放鬆，全班感情也變好

了。 

 

 

【喜悅的延伸】：11/23-11/27 
體驗與覺醒心語： 

第二次段考結束了，準備期間花了

很多時間和精力，不過考試順利的

結束了，也有些許的進步，希望下

次能有更大的前進。 

 

【覺醒的七天】：10/19-10/25 

每天至少有過三次的翻轉，翻轉愈多

次即表示覺察力愈強。 

體驗與覺醒： 

段考結束了，有難過有開心，壓力暫

時減少許多，學校也多了許多活動，

心情稍浮躁但很愉快。 

 

【喜悅的延伸】：11/9-11/13 
體驗與覺醒心語： 

11/7 是松高 20th 校慶，是我進松

高的第一次，也是我經歷過最好玩

的一次，當天天氣很好、心情也很

好，活動很順利的結束了。接著又

要準備二段，加油！！！ 

 

【喜悅的延伸】：11/30-12/4 
體驗與覺醒心語： 

這一週過得很輕鬆，明天是松高的

舞會，我期待很久了。從開學到現

在我們不斷的在認識“松山”，我

希望我能快樂地、順利地在這過完

高中三年。 

 

【勇敢的七天】：10/26-10/30 

跟至少三個身旁的朋友說。如果自己

不夠寧靜時，也請他們支持、關懷

我。三個朋友：1. 黃黃黃黃 XXXXXXXX          

2. 盧盧盧盧 XXXXXXXX      3. 周周周周 XX XX XX XX          

體驗與覺醒： 

這星期都很努力參與校慶相關活

動，雖然比賽都沒有贏，但我都盡力

了，很充實！！！ 

 
從心浮動到心寧靜給自我打分數！ 

如果總分十分給自己幾分？8888 分 

【喜悅的延伸】：11/16-11/20 
 寧靜的心省思：（自我與他人） 

下週要段考了，這幾天都留在學校

夜自習，坐著不斷喝飲料讓我最身

體承受了不少負擔。 

 
 
 
 
 
 
從心浮動到心寧靜給自我打分數！ 
如果總分十分給自己幾分？8888 分 

【喜悅的延伸】：12/7-12/11 
寧靜活動心得： 

這個活動做了 9 週，記錄了我這一

段時間的心情。我這幾天的情緒稍

有浮躁，脾氣很差，也因此說出有

傷感情的話，期許自己能控制。 

 
 
 
 
從心浮動到心寧靜給自我打分數！ 

如果總分十分給自己幾分？7777 分 
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心安就會平安心安就會平安心安就會平安心安就會平安，「，「，「，「寧靜寧靜寧靜寧靜」」」」活動設計活動設計活動設計活動設計        健康與護理課程健康與護理課程健康與護理課程健康與護理課程    郭靜靜老師郭靜靜老師郭靜靜老師郭靜靜老師    
班級：11X  座號： 00  姓名：黃 xx 

「寧靜手環」，響應減音、減食、減碳的生活態度透過手環可隨時提醒自己每天心情歸

零，聆聽寂靜，正向思考，促成「心」和諧與安寧。當手環的白面朝外，表示心歸零「心

寧靜」；紅面朝外，表示心浮動。每次翻轉手環，表示意識到心情轉換的自我察覺力。 

使用手環讓心寧靜的過程使用手環讓心寧靜的過程使用手環讓心寧靜的過程使用手環讓心寧靜的過程：：：：    

 
【習慣的七天】：10/14-18 
習慣帶上白色面手環、雙手合十，提
醒自己保持心的寧靜。 
從心浮動到心寧靜給自我打分數！ 

如果總分十分給自己幾分？8888 分 

請寫出自己「心」的聲音： 

情緒起伏不會太大！但有時還是會

有些小浮躁，會表達自己的想法，也

可以聽取他人的意見。心的寧靜時間

比較多！希望接下來的幾個星期能

更好！ 

【喜悅的延伸】：11/2-11/6 
體驗與覺醒心語： 

這個星期我認為我的情緒控制的還

不錯，沒有和他人有爭吵，自己獨

自一人時也十分的平靜，沒有抱

怨，希望下一個星期更寧靜 

 

 

【喜悅的延伸】：11/23-11/27 
體驗與覺醒心語： 

段考結束了，成績不太理想，對自

己十分失望，有點生氣，但還是有

控制自己的情緒，盡量不影響到身

旁的人，但我還好找了一個方法宣

洩壓力，就是「看電視」讓腦袋放

空，所以這星期沒有翻轉手環。 

 

【覺醒的七天】：10/19-10/25 

每天至少有過三次的翻轉，翻轉愈多

次即表示覺察力愈強。 

體驗與覺醒： 

寧靜手環給我力量！在情緒有所起

伏時，看到「寧靜」手環，會讓自己

努力平靜，儘量不生氣，隨時提醒自

己，保持好心情！！好心情才能做好

事情！ 

 

【喜悅的延伸】：11/9-11/13 
體驗與覺醒心語： 

離考試時間越來越近，心情有些點

起伏，和不安，很害怕的情緒全顯

現在臉上，所以有和家人有爭吵，

事後，注意到寧靜手環在手上，突

然怒氣少了很多。 

 

【喜悅的延伸】：11/30-12/4 
體驗與覺醒心語： 

這星期過得非常愉快，看了 2 場很

好看的電影，還去逛街，一直保持

著心情良好的狀態，和國中同學見

面真的很開心，也和現在的高中同

學有良好的互動，每當我看到或想

到「寧靜手環」時總是很開心，因

為我真的有讓自己保持在平靜的狀

態，它真的對我十分有用。 

【勇敢的七天】：10/26-10/30 

跟至少三個身旁的朋友說。如果自己

不夠寧靜時，也請他們支持、關懷

我。三個朋友：1. 呂呂呂呂 XXXXXXXX          

2. 周周周周 XXXXXXXX      3. 林林林林 XX XX XX XX          

體驗與覺醒： 

這個星期情緒很 high，因為是校慶

週，有些比賽，所以有期望、開心、

生氣，輸了比賽，當然情緒會不好，

下一個星期要更加控制才可以 XDD大

家一起努力 

 
從心浮動到心寧靜給自我打分數！ 

如果總分十分給自己幾分？6.56.56.56.5 分 

【喜悅的延伸】：11/16-11/20 
 寧靜的心省思：（自我與他人） 

自己的情緒管理做得還算不錯，碰

到一些會讓自己心情不愉悅時，都

可以控制下來，在班上，看到其他

同學都相處的十分融洽，都沒有太

多的爭吵，所以我認為到目前為

止，大家都做得很好 

 
 
 
 
從心浮動到心寧靜給自我打分數！ 
如果總分十分給自己幾分？7777 分 

【喜悅的延伸】：12/7-12/11 
寧靜活動心得： 

這是最後一週的「寧靜手環」活

動！！對於這天感到十分開心，表

示我真的從頭到尾完成了一件有意

義的事，所以這一週我比平常之努

力控制自己的情緒，一直讓自己維

持好心情，我想就算接下來不帶寧

靜手環，也可以壓下不好的情緒，

「寧靜」會一直跟著我吧！ 

 
從心浮動到心寧靜給自我打分數！ 

如果總分十分給自己幾分？8.58.58.58.5 分 
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心安就會平安心安就會平安心安就會平安心安就會平安，「，「，「，「寧靜寧靜寧靜寧靜」」」」活動設計活動設計活動設計活動設計        健康與護理課程健康與護理課程健康與護理課程健康與護理課程    郭靜靜老師郭靜靜老師郭靜靜老師郭靜靜老師    
班級：11X  座號： 00  姓名：邱 xx 

「寧靜手環」，響應減音、減食、減碳的生活態度透過手環可隨時提醒自己每天心情歸

零，聆聽寂靜，正向思考，促成「心」和諧與安寧。當手環的白面朝外，表示心歸零「心

寧靜」；紅面朝外，表示心浮動。每次翻轉手環，表示意識到心情轉換的自我察覺力。 

 

使用手環讓心寧靜的過程使用手環讓心寧靜的過程使用手環讓心寧靜的過程使用手環讓心寧靜的過程：：：：    

 
【習慣的七天】：10/14-18 
習慣帶上白色面手環、雙手合十，提
醒自己保持心的寧靜。 
從心浮動到心寧靜給自我打分數！ 

如果總分十分給自己幾分？4444 分 

請寫出自己「心」的聲音： 

還沒調適好心情，面對份量遽增的課

業，懶散鬆懈的態度讓我嚐到苦果。

進度破了好大的洞，要非常盡心的去

補齊。然而心情卻浮躁，靜不下心讀

書，很苦惱 

【喜悅的延伸】：11/2-11/6 
體驗與覺醒心語： 

最近心情很雀躍，因為感受到同學

之間越來越要好，也不會專注在之

前的不快樂。媽媽似乎也沒有那麼

頻繁的批評了。當無法努力的時候

（人與人的相處是最無從努力起

的。）時間會助我們一臂之力。 

【喜悅的延伸】：11/23-11/27 
體驗與覺醒心語： 

是真的開始低潮了，沒努力考不好

可以推託自己是因為沒努力，但努

力了卻考的比輕鬆應對的人不理

想，便開始懷疑起自己。覺得自己

的價值越來越低了。很不開心，我

覺得害怕，害怕自己就這樣 

 

【覺醒的七天】：10/19-10/25 

每天至少有過三次的翻轉，翻轉愈多

次即表示覺察力愈強。 

體驗與覺醒： 

心情是平靜的，但腦袋常在激烈翻

轉，高中是一個告別童年（不能再任

性、胡鬧），轉大人的關鍵時期，要

有責任感，懂得規劃自己的時間、自

己的未來。第一次段考的不如意，讓

我思考的不只是成績的進步還有成

熟人格的養成。心情有時動盪，大部

份是平靜的…… 

【喜悅的延伸】：11/9-11/13 
體驗與覺醒心語： 

我認為沒有極度情緒的心情是最理

想的。些微喜悅會是舒適的，不會

併發疲憊。這星期太快樂了，為了

校慶總是笑得很狂，常覺得精疲力

盡，快樂但是太多了。這時也會把

手環轉成紅色。 

 

【喜悅的延伸】：11/30-12/4 
體驗與覺醒心語： 

因為段考退步了很多，和爸媽發生

了較激烈的爭執，我總是想對父母

溫和體貼一些，但他們一味的否

認、指正，批評的態度讓我很挫折，

本想增進親子關係，現只求不要惡

化就好了。不是無心去改過缺點，

只是我需要時間。 

 

【勇敢的七天】：10/26-10/30 

跟至少三個身旁的朋友說。如果自己

不夠寧靜時，也請他們支持、關懷

我。三個朋友：1. 曹曹曹曹 XXXXXXXX          

2. 陳陳陳陳 XXXXXXXX      3. 林林林林 XX XX XX XX          

體驗與覺醒： 

媽媽對於我成績的不理想時常冷嘲

熱諷，每天回家反而是最煎熬的時

間，心情每天都得有很強烈的波動。 

 
從心浮動到心寧靜給自我打分數！ 

如果總分十分給自己幾分？8888 分 

【喜悅的延伸】：11/16-11/20 
 寧靜的心省思：（自我與他人） 

常想自己想要成為怎樣的人，我很

認同顧里鏡中之我的理論。但太過

在乎以致於無所適從就會有煩躁不

安的情緒。其實有原則，多閱讀心

中有典範，便不必理會其他人怎麼

想你，自己做好自己就好了。 

 

從心浮動到心寧靜給自我打分數！ 
如果總分十分給自己幾分？6666 分 

【喜悅的延伸】：12/7-12/11 
寧靜活動心得： 

最近好像更開心了，太開心了。跟

父母好像有些衝突，但我發現只要

好好做好自己應該作的事他們就不

會刁難我。可是我真的希望他們感

覺到我有在成長。剛剛所謂的太開

心，因為同學給我了很好的安慰。 

 

從心浮動到心寧靜給自我打分數！ 

如果總分十分給自己幾分？8888 分 

 


