
正念靜心 DIY 乾燥花燈                                                            110 年 11 月 08 日 

 

輔導室與台東大學合作，結合東大高教深耕計畫，由東大心輔組張誠芳心理師帶

領的團隊，來為高三 35位學生進行一場「正念靜心 DIY 乾燥花燈」的自我療癒課

程，讓高三考生們，在升學季裡繁忙的專長訓練及升學準備中，透過心理師引導，

學習靜心紓壓，緩解升學壓力。 

除了花燈 DIY 之外，東大並由實習心理師及體育系學長介紹台東大學校園環境、

科系特色及相關助學措施，還分享他們個人在大學裡學習或轉換專業領域等生涯選

擇經驗，提供學生不同的思考觀點，為就讀大學做準備。 

活動過程中，學生由原本的浮躁、不感興趣、或對自己的手藝缺乏信心，慢慢地

在組合花材時靜下心來，細細佈置，最後完成一個個獨一無二、充滿個人風格的作

品，大家也體會到一次自我對話、自我覺察帶來的美妙感受。 

 

「在做乾燥花的過程中靜下心，完成自己的作品對運動員來說是個不一樣的體驗，

讓我們在這節課中學習安靜且耐心的做一件事，也是體育生應該要學會的一件事」 

在做的過程也是我們跟自己的對話，剛開始很興奮很吵，但後面大家認真的時候是

很安靜的想把自己的作品做好～ by 偉誠 

 

讓我更專心投入在主課程內如何去把東西做的好，夠專心就有好東西～ by 語恩 

 

我們也是可以靜下心完成一件事，有自己的想法，總是覺得別人的比較漂亮，不用

跟別人一樣做自己的就好了，畢竟每一個對美的定義不同。～ by 孫瑤 

 

第一次做這個手作，讓自己靜下心，做屬於自己的乾燥花燈，是世界獨一獨二的，

沒有人跟你一樣，靜下心來真的可以讓自己思考很多問題，那個時候才是真正的自

己，不用因為人而包裹自己。 

～ by 高杰 

 

我學習到如何專心尋找方法來製作東西，而不是覺得煩躁、不想找方法、覺得麻

煩。～ by 祐辰 
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