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弘光人文精神課程 
 

緣起 
       幫助大學新生認識自己所處的
大學生活環境和辦學理念，能使學
生對學校產生正向認同，奠定良好
生活適應和有效學習的基礎。 

        而弘光精神就是人文精神。 

        因此本校於1999年設立全校共
同必修的「人文精神課程」，使學
生能從中體認弘光精神，進而形塑
弘光人的特質，達成弘光以人為本、
關懷生命的傳承。 



 

教學精進做法:16年來我們的教學團隊持續

地進行教學研討、收集學生的課程回饋資

料、和各校交流、在教材和教法上做調整，

以增進教師的教學效能和學生的學習成效。 

核心教學理念:以人為本位，讓學生感受到

自我的主體性、人與人之間的真實連結、

人性的可貴和價值。 

 



 1041師資   (合計 31 位) 
通識學院 22 位、專業系所 9 位 

 1041班級   (合計 64 班) 

1.人文精神(一)  (2學分) 

   日間部四技一年級 19班、日間部五專一年級 1班 

2.人文精神(二)  (2學分) 

   日間部四技二年級18班、日間部五專二年級 1班 

3.人文精神  (2學分) 

   日間部二技一年級 7班 

   進修部二技一年級 8班、四技一年級 9班 

   在職專班   1班   

融滲專業課程:全校教師都是通識老師 

 



 

重要性 

結合[專業]與[人文]的全人教育、 

左腦與右腦的整合發展。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

內容 

    1.人與生命: 生命的法則 

      (懷抱有意義的價值和夢想、感恩、給予…) 

    2.人與自我: 與自己相處的法則 

      (探索、了解、接納、欣賞、實踐自己…) 

    3.人與社會: 與社會互動的法則 

      (同理、尊重、關懷、服務、公平、正義…) 

    4.人與自然: 物質界的運作法則 

      (資源有限、互相依存…) 

 



你認識真實的自己嗎? 

現代心理學之父威廉·詹姆士曾說過， 
一般人的心智能力使用率不超過10%， 
大部分人都不了解自己還具備什麼潛能。 
  

「如果以我們應該做到的程度為標準， 
我們其實有一半以上的能力在沉睡中。 
我們只應用到一小部分身心的能力。」 

  

   有90%的自我還沒有被認識!!! 
 



你認識真實的自己嗎? 
  

   有90%的自我還沒有被認識 
 

現在的我(開發10%能力)所追尋的，適合我嗎? 
 

(畫地自限的實例-被馴服的象) 

 

如果我的自我更多覺醒(例如:開發15%)， 

   我所關心的、 

   我所做的選擇是否與現在不同? 
 

(電影Lucy   林孟欣-疊杯) 

 

 
 

 



別人怎麼看我的? 文化、教育、家庭 

他有看到我嗎? 

他覺得我是誰? 

他看到我的哪些特質? 

他喜歡我嗎? 

他真的認識真實的我嗎? 

他真的喜歡真實的我嗎? 

他看好我的未來嗎? 

(他—父母、親戚、老師、 
同學、朋友、伴侶、孩子、 
老闆、主管、同事、鄰居…) 
 



 
事實是--我們只能活出真實的自己 

我是誰? 

我有哪些特質? 

我喜歡自己嗎? 

我真的認識真實的自己嗎? 

我真的喜歡真實的自己嗎? 

我的未來真的會很好嗎? 
 

走上自我探索、體驗真實自我的力量、 
定義真實自我的奇妙旅程……………… 
 



人與自我課程單元 

接受自我與尊重群己 
  了解自我概念的形成與層次(生理、智能、社會/心理特質) 

  自我概念是如何形成的 

  自我概念的自我實現預言特性 

  如何提高自尊 

 

情緒管理與同理心 

人際互動 

性別關係與愛情 



自我概念  

 何謂自我概念? 
     自我概念是指你對自己的想法 
 

 自我概念的內涵有很多層次 
 
包含：性格、能力、外貌、人際風格…等等 
 

     *生理特質 

     *智能特質 

     *社會/心理特質 



自我概念的形成  

*別人的回饋：打氣鼓舞者v.s.打擊洩氣者 

     童年-父母，原生家庭的影響 

     青春期-父母、同儕 

     成年-伴侶 

    

*自己的觀察： 

       1.同儕團體的比較 

       2.文化價值與標準（社會期待） 



自我概念的特性  

*自我概念是學習來的 

*自我概念是主觀的： 

   自我概念.真實我.理想我 

*自我概念是可改變的 

*自我概念有「自我實現預言」的效果 



自我概念的負向循環 

負向的 
自我評價： 

低自尊-- 
我的能力不好 

負向思考： 

我做不到 

行動： 

不輕易嘗試或
輕易放棄 

結果： 

不成功 

（我又失敗了） 



自我概念的正向循環 

正向的 
自我評價： 

高自尊-- 
我是個有能力
的人 正向思考： 

我做得到， 

我願意嘗試 

行動： 

積極投入想
要的目標 

結果： 

成功了 

（我做得不錯！） 



如何提高自尊 

1.自我瞭解與自我悅納 

  *瞭解自己的優點、發揮自己的優點 

  *瞭解自己的缺點、改正自己的缺點 

2.合理過濾別人的回饋：與自己比較 
3.擁有較切實際的期望： 

 *瞭解自己不能改變的缺點、接納自己 

4.開發潛能使日新又新 

  (1)提高改變的意願 

   我不能、我不願意、我不知道該怎麼做 

  (2)具備改變的技巧：從簡單與容易的方向開始 

 

 



接受自我與尊重群己    學習單 & 活動 

 

一、請寫出3位你能想到的最有自信的人 

        (是讓別人和自己都感到舒服自在的那種自信) 

二、你最欣賞自己的3個部分  

        (幫助自己成為打氣鼓舞者) 

三、優點轟炸-請班上5位同學幫你寫 

         (可以配合使用牌卡) 

四、優點轟炸-請5位家人或朋友幫你寫 

         (幫助周遭的人成為打氣鼓舞者) 

 

 



人與自我課程單元 

接受自我與尊重群己 
  了解自我概念的形成與層次(生理、智能、社會/心理特質) 

情緒管理與同理心 
  與理性的自我相比，情緒的自我是最難以捉摸的，卻
是更自動化與深入的自我層面。 

(情緒的成分、情緒的獨特性、情緒的覺察、管理、回應)
。  

人際互動 

性別關係與愛情 



情緒管理與同理心  學習單 & 活動 

一、 如果你可以隨心所想地去到任何地方，現在你
最想身在何處？請畫出來(彩色筆或蠟筆) 

   (以畫圖的方式呈現個人內在複雜情緒，也促進
個人之情緒流動) 

二、畫中的你是誰？你在哪裡？在這個地方你有什
麼感覺？在畫的過程中你的感覺有哪些變化？ 

   (這是書寫治療的運用，促進理性與感性的連結) 

三、情緒覺察練習 

   (情緒覺察是情緒管理最基本、最重要的步驟) 

 



人與自我課程單元 

接受自我與尊重群己 
  了解自我概念的形成與層次(生理、智能、社會/心理特質) 

情緒管理與同理心 

  情緒的小我是難以捉摸、自動化、深入的自我層面。  

人際互動 
  了解人類親密感的需求、如何培養真實友誼、 
  透過人際互動了解自己、實踐自我、樂在服務。 
 

性別關係與愛情 



人際互動 
一、人際吸引的基本原則 

二、影響人際吸引的因素 

三、人際互動的類別 

四、展開互動 

五、如何增加親密感—兩人共享真實的自我 

  1.瞭解自我的內涵 

  2.共享的基本方法 

     自我表露、給予真誠回饋 

 



自我的內涵：周哈里窗Johari Window 

1公開我 

我知 

你知 

3盲點我 

我不知 

你知 

2隱藏我（秘密） 

我知 

你不知 

4未知我 

我不知 

你不知 



人際互動  學習單 & 活動 

一、 如果將你的朋友分為五種類型，會是哪五種?  

   (類型名稱/他們本身的性格、能力、行為特色/
我如何和這類型朋友互動/我和他們親近程度/我和
他們相似程度) 

  (幫助學生覺察自己的交友圈，透過覺察產生自我
調整的動力與方向) 

 

二、 迴旋溝通 

(幫助學生立即練習能有效增加親密感的人際技巧、
增進和同班同學的真實友誼) 

 



人與自我課程單元 

接受自我與尊重群己 
  了解自我概念的形成與層次(生理、智能、社會/心理特質) 

情緒管理與同理心 

  情緒的小我是難以捉摸、自動化、深入的自我層面。  

人際互動 
  了解人際中的自己、實踐自我、樂在服務。  

性別關係與愛情 
  認識多元性別自我、學習性別平等概念、建立真實親
密關係。 



性別刻板印象對你的影響 

1.認識自己性別特質的展現 

2.中性特質或是兩性化特質並非是說沒有性別或是

性別中立，也無關性取向，而是描述性別在性別

刻板行為彈性表現的程度。具備這樣特質的人可

以溫柔，也可以陽剛，既感性又理性。 

3.從自己出發：向內看、向外看、做決定 

(1)性別成為選擇科系的重要因素之一 

(2)科系選擇不僅攸關職涯發展，更攸關著「自我認
同」， 是學生如何看待自己、如何想像自己未來
成為哪一種人的認同抉擇 

 



人與自我課程單元 

接受自我與尊重群己 
  了解自我概念的形成與層次(生理、智能、社會/心理特質) 

情緒管理與同理心 

  情緒的小我是難以捉摸、自動化、深入的自我層面。  

人際互動 
  了解人際中的自己、實踐自我、樂在服務。  

性別關係與愛情 
  認識多元性別自我、學習性別平等概念、建立真實親密關係。 



自我是甚麼? 
 

人的自我由許多「小我」組成 

各部分小我透過個人內在獨特動力運作 

為「整體的自我」效力 

 

  



自我出了甚麼問題? 
 

環境錯誤期待、資源不足(基本需求不滿足)、
家庭系統運作不良、認同不合適對象、自我概
念扭曲、受創經驗… 

 

 1.有些部分的「小我」未能順利發展 

 2.各部分「小我」之間不夠平衡、難以協調 

 3. 「整體自我」缺乏自我定向、自我引導 

    和自我統整能力 

 

 

 

 



如何幫助自我健康成長? 
 

一、給予健康的學習環境: 

  尊重、真誠、無條件關懷、同理瞭解對待 

二、實際步驟: 

  1.個人有機會能對自己的內在經驗開放 

  2.將個人潛意識經驗帶到意識層面 

  3.幫助個人培養內在信任感、發展自我評價 

  4.將對立的小我統合成為整體 

  5.朝向自我實現方向成長 

 

 

 

 



教學方法 

1.講授法：幫助同學有效學習有系統的認知知識， 

           以ppt，圖片，IRS…使過程生動有趣 

2.欣賞教學法：視聽媒體的運用，繪本的使用等 

3.體驗教學法：角色扮演，學習單，表達性媒材 

                的使用 

4.典範示範法：影片，學姊學長作業 

5.實作教學法：上課演練技巧，課後的練習作業 

6.合作學習法：分組分享，小組演練與競賽 



  人文精神與服務學習   

基礎 

課程 

反思 

激勵 

服
務
實
作 

20
小
時 

人
文
精
神 

融合於人文精神 



服務學習 

 透過體驗、實踐，引導學生在行動的過程體悟人
文精神的理念與內涵，融入生命，成為人生智慧，
並外顯為行動力。 

 96學年至今，8年來累積合作之8類104個機構為:

文化教育、社區服務、身心障礙、青少年兒童福
利、婦女福利、老人福利、醫院、護理之家。 

 



自主的專業志工活動 

 透過一、二年級人文精神與服務學習正式課程
的培育後，三、四年級的學生自主性地結合各
科系的專業技能，規劃和進行專業志工活動，
展現無比的愛心與實踐行動力。 

 學務處於2015年整合各系和社團專業志工活動，
成立弘愛服務團，系統性地推動九大之愛活動。 



涵養生命厚度的實作規劃 

 人文精神課程透過課堂的啟發，幫助學生傳承生
命經驗與智慧，再經由服務學習 

和自主實踐的專業志工，內化為個人的體會，進
一步強化學生學習的深度，涵養生命的厚度。 

 



學生的回饋 
 

弘光科技大學1031人文精神一 

課程學生學習問卷調查 
 

1.施測時間:期末最後一堂課 

2.施測方式:匿名、前面四大題42小題態度問卷 

  第五大題開放式問題，可以不回答 

3.題目: 五、對這學期人文精神(一)課程我想說的是… 

4.結果:103份問卷，75個人(73%)有寫第五大題 

 



結語 
 

1.人文精神的核心在於以人為本位，尊重每一
位學生的主體性和價值。 

2.透過恢復個人之人與生命、人與自我、人與
社會、人與自然四方面的連結關係，將個人整
合進入生命的整體，培養健全人格。 

3. 教育應以培養健全人格為優先， 品德教育在
學識之前；以通識教育為基礎，專業教育才得
以穩固建立和正向發揮。 

4.教學成效的關鍵:生命影響生命，教師以本身
的生命，影響學生的生命。 

(囧星人今天不搞笑) 
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