
課程名稱 心靈早堂-從容活出人生的清爽

課程屬性 生命與健康 課程編號 1112-1112H20

授課老師 吳幸蓉

最高學歷/ 臺南大學教育學系課程與教學博士班  研究生/臺南大學戲劇創作與應用學系 
碩士

相關學經歷/ ◎曾任廣播媒體工作者(有十年的工作資歷)

◎現為活動主持人,專業配音員

◎ 相關教學經歷

【各級學校】

1.	虎山國小 教師研習 表達課

2.	虎山國小109秋假營 表達課

3.	苗栗大湖國中 教師研習 表達課

4.	虎山國小108秋假營 表達課

5.	北興國中教師研習表達課程

6.	松林國小教師研習表達課程

7.	瀛海中學 台江社 口語表達 課程老師

8.	長榮大學 DJ培訓課程/節目企劃課程 講師

9.	成功大學 里山里海課程 戲劇、口語表達老師

10.	南華大學語言相關課程協同教學業師

11.	康寧大學學生演說活動協同指導

12.	臺南大學語言中心/圖畫書講讀課程 講師

13.	台南啟智學校紓壓表達課桯

14.	崑山科技大學 說話技巧課程 協同教師

15.	台南土城高中國中部表演藝術老師

16.	台南西門國小寫作老師

【政府機關/非營利組織】

1.臺中市政府新聞局「109年度臺中市願景館志工專業課程」人際溝通

與表達講師

2.高雄皮影戲館導覽員培訓計劃-聲音表達技巧 課程

3.台南社區大學電影社第五屆鳳凰花社區影展映後座談主持人

4.葉石濤文學紀念館 兒童文學戲劇營 講師

5.2016高雄婦女節活動--「共聲影展」7部電影開場及映後分享主持

6.新化區公所 寫作課程

7.台中市社會局社工外督課程 1.表達課程2.自由書寫課程

8.高雄婦幼館婦女社區大學/心靈書寫課程/表達課程 講師

9.台南勵馨基金會 社工自由書寫課程

10.國美館/林玉山特展/戲劇教育課程 講師

11.楊逵文學紀念館戲劇導覽人員培訓/編劇課程 講師

12.台南社大志工訓練  表達訓練課程

13.小鄉社造志業聯盟-廣播節目製作課程

【企業單位】



1.藍晒圖文創園區—故事行銷課程
2.好事多客服紓壓課程—自由書寫

3.台灣神隆公司 《為什麼我們這樣生活 那樣工作》書籍 導讀講師

4.高雄巨大旅行 表達溝通教育訓練課程

5.台南新光三越 表達溝通教育訓練課程

6.主婦聯盟/繪本講讀培訓 聲音表情開發課程 講師

7.聯合報系兒童表達/作文課教師

現職/ 臺南社區大學/台南大學/送報伕閱讀寫作教室
講師/活動主持/配音/文字工作者

上課時間 每週三上午09:00-11:50 第一次上課日期 2022年09月07日（星期三）

課程理念

關於這一門課：

1.為什麼想開這門課？希望帶領學員共同學習甚麼

"過一個清爽的人生" 一直是我人生的指南針，呼朋引伴一起來，人生可以熱鬧又清爽。
這門課的基調是"覺察"練習，想要有清爽的人生，就要先把心靈之眼練清澈來，看懂眼前的上演
故事，就有機會和能力重寫自己人生劇本，過上自己想過的活，清清爽爽過好活。

2.修此門課需具備什麼條件？

1.對人生有好奇心，願意敞開心接受新的可能。
2.許願時會希望自己心想好事成，有好事發生時會馬上感恩。
3.繳好錢來上課。

3.上課的方式是怎麼進行的？學生可以有什麼收穫？  	

1.對話是基本款。
2.文本是素材。
3.表達性藝術媒材是橋樑工具。(就是會有:書寫/牌卡/影音/繪畫/音樂......等搭配運用)
4.收穫是:擴展生活、交到朋友、提升智慧、清爽生活、更愛上自己囉!

4.如何取得學分？（評量方式）

1.出席率100%
2.參與度100%
3.向內心看100%

教 材 費| 100 元

招生人數| 30 人（若非課程特殊需求，每班招收人數至少 35 人。）

學分收費| 2 學分 2000 元（12 週課程/一次上課 3 小時）

週次 上課日期 課程主題 課程內容

1 2022-09-07
上午09:00～11:50

要活就要活得從
容清爽

1.課程介紹
2.本學期活動:寫從容活出人生日記!
2.主題活動

2 2022-09-14 當我們找回愛與 1.主題閱讀與討論



上午09:00～11:50 被愛的感受，愛
就能重新流動

2.主題自我探索活動
3.日記分享
4.下週生活主題設定
5.課程主要討論素材
閱讀書籍:愛上自己的不完美/張德芬
聆聽節目:星際電力公司——來自銀河中心的 13
種心靈充電法/張之愷

3 2022-09-21
上午09:00～11:50

消除內在的匱乏
感，讓自己活在
豐盛之中

1.主題閱讀與討論
2.主題自我探索活動
3.日記分享
4.下週生活主題設定
5.課程主要討論素材
閱讀書籍:愛上自己的不完美/張德芬

4 2022-09-28
上午09:00～11:50

運用感覺與想像
，校正回歸人生
故事的設定

1.主題閱讀與討論
2.主題自我探索活動
3.日記分享
4.下週生活主題設定
5.課程主要討論素材
閱讀書籍:愛上自己的不完美/張德芬

5 2022-10-05
上午09:00～11:50

停止抱怨，看見
問題背後的啟發
與提醒

1.主題閱讀與討論
2.主題自我探索活動
3.日記分享
4.下週生活主題設定
5.課程主要討論素材
閱讀書籍:愛上自己的不完美/張德芬

6 2022-10-12
上午09:00～11:50

轉化情緒能量，
成為自己的建設
性動力

1.主題閱讀與討論
2.主題自我探索活動
3.日記分享
4.下週生活主題設定
5.課程主要討論素材
閱讀書籍:愛上自己的不完美/張德芬

7 2022-10-19
上午09:00～11:50

給自己一個擁抱
：選擇讓我更喜
歡自己的事去做

1.主題閱讀與討論
2.主題自我探索活動
3.日記分享
4.下週生活主題設定
5.課程主要討論素材
閱讀書籍:愛上自己的不完美/張德芬

8 2022-10-26
上午09:00～11:50

不完美的人生，
用彼此的陪伴來
完整

1.主題閱讀與討論
2.主題自我探索活動
3.日記分享
4.下週生活主題設定
5.課程主要討論素材
閱讀書籍:愛上自己的不完美/張德芬

9 2022-11-02
上午09:00～11:50

戶外教學(以實際
安排日期為主)

安排戶外參訪活動

10 2022-11-09
上午09:00～11:50

跳脫自我懲罰，
我們都有追求幸
福的權利

1.主題閱讀與討論
2.主題自我探索活動
3.日記分享
4.下週生活主題設定
5.課程主要討論素材
閱讀書籍:愛上自己的不完美/張德芬

11 2022-11-16
上午09:00～11:50

生命閱讀週-<共
學、共好>試著去
為現狀創造愛，
讓現狀帶來更多

1.主題閱讀與討論
2.主題自我探索活動
3.日記分享
4.下週生活主題設定



愛 5.課程主要討論素材
閱讀書籍:愛上自己的不完美/張德芬
聆聽節目:星際電力公司——來自銀河中心的 13
種心靈充電法/張之愷
--------------
第二節-生命閱讀週-
主題:<共學、共好>

備註：生命閱讀週為「生命與健康學程」的公共參與活動，
下半堂課程開放所有社大師生參與討論。

12 2022-11-23
上午09:00～11:50

我的~回顧 期末回顧及餐敘

Powered by TCPDF (www.tcpdf.org)

http://www.tcpdf.org

