
 

 

  
 

「如果幸福真的能被教出來，那會是一堂什麼樣的課？」這個問題在團隊的籌備會議

中討論良久。大學裡有體育課、通識課及各種能讓人提升技能的課，但我們何時曾有

一門課真正教我們「如何與自己相處」？我們希望設計的，不是一門填鴨式的心理學

理論課，而是一場能讓同學們實際體驗與反思「幸福」的自主學習歷程。 

經過多次討論最終決定把自主學習專題探究的課名定為《讓你快樂的一堂課》。這個名

稱看似輕盈，卻暗藏挑戰。我們必須思考：什麼是快樂？我們如何讓這份快樂被真實

地感受到？於是我們希望透過這堂專題課程，讓幸福變得有形可觸。 

我猶記得第一次向學校提交自主學習課程企劃書時的忐忑。「幸福教育」看似柔情，卻

是一個尚未被普遍理解的議題，在學術與課程架構上需要非常精準設計。我們想打造

的是一門能被信任、被體驗且有長期影響的課。於是決定從最簡單、也最常被忽略的

地方開始—呼吸。 

讓幸福有形 

一開始許多同學對「呼吸練習」抱持懷疑。有人說：「我不太會靜下來。」也有人笑著

說：「幸福這種東西，真的能用課教出來嗎？」然而，隨著每週的練習與分享，教室的

氛圍開始出現微妙的轉變。從最初的尷尬、緊繃，到後來能安靜地坐下來、閉上眼、

聆聽自己的呼吸。那一刻我明白，幸福並不一定是歡笑或正能量的堆疊，而是一種能

在混亂之中找到穩定、在壓力裡找到喘息的力量。 

在陪伴中學習：呼吸讓我重新成為自己 

身兼課程助教及學員，每次在帶領呼吸練習時，我會發現自己的心也在被鏡照。我焦

慮於共學的夥伴是否有體驗到放鬆、擔心時間控制、害怕自己表達不夠精準。 
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但每當我提醒他們「回到呼吸」，我也在提醒自己「別急」。我開始學會用更溫柔的方

式面對自己的不安。當一位平常沉默的同學在分享時落淚，說第一次感覺「被允許只

是存在」，那一刻我深深感受到：這堂自主學習的課不只是技巧教授，更是在創造一個

讓人能暫時卸下心防的空間。我開始體會到幸福教育的第一步，其實是讓教學者也成

為學習者。當我能透過呼吸安定自己，我就更有力量去陪伴別人。 

過去我們常把心理健康視為抽象或情緒性的議題，這堂課藉著數據科技的應用，讓同

學們能理解，照顧心理，其實就像訓練身體一樣，需要紀律與練習。對我這樣來自體

育背景的人來說，這樣的觀念尤其有共鳴。在運動場上，我們重視肌肉、速度與力量；

在這堂課裡，我學會重視「情緒的柔軟度」、「專注的呼吸」與「內在的穩定」。幸福，

也是一種需要被鍛鍊的肌肉。 

擁抱不確定：教學者的內在修煉 

這學期最深的挑戰，不在於教學內容，而在於「教室內的不可控」。每堂課的氛圍都不

一樣。有時同學們情緒飽滿、願意敞開分享；有時則陷入沈默。這些狀態讓我學會了

信任流動，信任每個人有自己的節奏，也信任課程會在適當的時刻發生改變。有幾

次，因安排的活動沒如預期順利進行而感到挫折時，某堂課的講師對我說：「幸福教育

不是要讓大家都開心，而是讓他們有空間去面對不開心。」這句話讓我徹底轉念。 

我開始理解，情緒的出現本身就是學習。我們不用急著「修正」不快樂，而是學習如

何與之共處。這也讓我重新檢視自己對「教育」的理解。以前我認為好的教學是條理

分明、結果可控的。但這門課讓我明白真正有生命力的課，往往是在那些不確定中被

創造出來的。幸福教育是一場持續進行的自我修煉。 

 

 



 

 

 

 

 

 

幸福的擴散：從課堂到生活 

課程後期，我開始感受到「幸福的擴散效應」。許多同學分享，他們開始在焦慮或壓力

大的時候，主動使用呼吸法穩定自己。有的同學在報告前緊張時，會說：「我先做三次

深呼吸。」也有人寫下：「每次課後我都覺得整個人被重啟了。」這些真實的反饋，讓我

意識到我們創造的不只是一門通識課，而是一種能被帶回生活的習慣。幸福從教室開

始，卻不止於教室。幸福教育不只是課程設計的成果，更是一場持續進行的自我修

煉。 

我開始在運動心理課、訓練討論或實習活動中融入幸福教育的概念，例如在運動員輔

導時，我會引導他們觀察自己的呼吸節奏，從生理安定開始調整心理狀態。在活動企

劃中，我會思考如何讓參與者不只「完成任務」，而是真正感受到「被支持」的過程。

我深信，當一個人能穩定自己，他自然會影響周圍的人。幸福教育不是教人逃避壓力，

而是幫助人培養「面對」壓力的能力。那種能力，讓人更有餘裕去照顧別人，也更有

勇氣去實踐自己想做的事。 

從呼吸開始的幸福循環 

回顧這學期的專題探究課程，快樂或許不能被教出來，但可以被練習、被實踐與被記

起。生活總有起伏，有時我們充滿動力、有時只想沉默；但快樂不在於排除那些低

潮，而是在每一次情緒的波動裡，還能透過一口呼吸回到自己。呼吸變成我與生活的

節奏。當焦慮湧上來時，我讓自己慢下來；當不安擴散時，我提醒自己去感受這一

刻；當快樂出現時，我學會更深層地擁抱它，知道那份感覺會離開，也會再回來。它

藏在每一次深呼吸裡，也藏在願意面對自己誠實的瞬間。 

 

 



 

 

 

 

 

 

透過呼吸，我學會在生活的高高低低之間保持平衡；在混亂中不迷失，在平靜時不麻

木，在壓力中呼吸。當我能這樣與自己共處時，快樂就不是外來的禮物，而是內在持

續流動的狀態。當我能這樣與自己共處時，快樂就不是外來的禮物，而是內在持續流

動的狀態。這就是《讓你快樂的一堂課》帶給我的最大禮物。 

作為課程的共同創課人，在創造一門課的同時，也被這門課重新創造。幸福不是被教

會的，而是在一次次呼吸間被記起。它從一個人開始，蔓延到教室、一群人、一個學

期。最後，它不僅改變所有參與的夥伴，也改變了我；我相信教育可以溫柔而有力量、

快樂，真的能在被理解與陪伴中一點一滴地被淬鍊。 


