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發現國中生心靈流動之美： 
聯絡簿生命美學的實踐

林俐慈　新北市立三峽國中教師

壹、面臨教學困境與省思

每當翻開國文課本裡的選文，遨遊於琦君的懷舊情懷、辛棄疾的慷慨激昂、

蘇軾的瀟灑豪邁……等，觀察到孩子們常常無感、無奈的坐在椅子上，片片落葉

與我有何關聯？一片落花靜躺於地亦常視若無睹，面對人與人的互動，時常無法

解讀其背後的心意與情思，該如何用正確的方式與詞彙溝通？而非漫天的髒字或

大聲咆嘯的情緒語言。到底一個人該有的觀察思考，且有感、能感、善感的心跑

到哪？倘若對眼前所見的具體事物，能夠具有觀察解讀的能力，一種美的感悟

力，進而學會體察自己，以及人與人溝通時，理解他人內心深處難以表徵的意趣，

並逐漸在內心培養一股正向的作用力，生命是否就能流淌出心靈靈動之美？它並

非只是一種觀感上短暫的感受，而是得以實踐在生活之中，建立起欣賞自我、和

睦人際互動、關懷生態環境等廣大面相。

國中導師身份，每天有許多瑣碎的學生事務，即便是以系列課程為設計，也

在課程結束後，難以持續延伸其內心的學習。有沒有一種可以慢慢「培養心」的

具體步驟？

貳、教師自我提升與實踐

省思到自己在教學上的困境，開始不斷得尋找新的教育方法，參加一系列

教師研習課程的學習後，發現有一群現職老師使用聯絡簿帶著孩子們進行「心」



450

的學習，學習用聖人的眼光，一步一腳印的落實在生活之中，它不是點狀式或打

包式的學習，而是穩定紮實的帶狀式學習，透過每天的「學習」、「整理」、

「實踐」、「反省」、「改善」歷程，長時間在內心建立正向美善的思考模式，

師生之間必須心貼著心學習，用美善的見解，達到一種觀照自我與他人的習慣，

老師要陪伴學生學習，就必須內心真實感受這種轉變歷程的美好，進而達到「心

與心的傳遞」。於是，筆者開始親自每日書寫聯絡簿，記錄自己的學習，與看待

事情的角度，很具體的透過中古今中外聖賢經典中的智慧，開始讓心透過聯絡簿

所設計的學習欄位，紮實的落實五大歷程的書寫，持續半年後，慢慢的發現，如

M.Proust 所言：「真正的發現之旅不是尋找新的土地，而是獲得新的目光。」，

並非外在人、事、物有什麼具體的變化，而是自己慢慢獲得嶄新的思考模式，它

帶給我許多生命交會時美麗動人的新發現。很關鍵的一點：我重新調整自己看待

學生的角度。

參、教師傳遞發現心靈風光的 
美感經驗

陪伴著學生一起落實聯絡簿的書寫過程中，會遇到諸多推動的困境，諸如：

學生不會寫、不想寫、寫久了覺得枯燥乏味、花太多時間在聯絡簿上、家長的質

疑以及教師本身在諸多繁瑣事情下，要花多少時間批閱聯絡簿，而每個環結若未

能堅定信念，都足以讓教師或者學生，短時間不見成效，又必須面臨諸多困難的

挑戰下，放棄了這條路。因此，教師本身必須要有透過聯絡簿，而發現心靈歷程

轉變及美感的成功經驗，才能在困難中堅定信念，並且要耐心等待。在陪伴鼓勵

學生一步一步學著認識心的過程中，帶領學生互相觀摩，學習欣賞同學的心靈成

長。以下以三位同學的聯絡簿說明。
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圖 1　小翠的聯絡簿

小翠在重要記事一欄：「學了很多正確的想法，聽了很對的話」，到底是什

麼話，令她內心動容，想成為今天的學習概念，於是她羅列了好幾點：

一、人才不是用分數來定義，而是對社會有沒有貢獻。

二、永保自己的善念，也帶給別人，不要讓自己的善心消失。

三、當你自己走不下去時，那就想（老師、同學）也在努力，並不是只有你

一個人。

四、善行要努力，讀書也要努力，善心更要努力。

五、隨喜、仰慕 and 效法 and 學習別人的善行。

這是她對今日課堂中某一堂課老師所傳遞的美善概念所做的記錄，而也是她

今日所汲取的養分，要確切的落實在生活的方向，一種心所看、所感的方向。
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圖 2　潘仔的聯絡簿

潘仔該日的學習重點中，他文字的背後標示了：「學習如何用新的角度面對

一張考卷」的心路歷程：「今天上國文課的時候很想睡，原本想說考卷猜一猜就

好，後來還是強迫自己努力將考卷寫完，這樣才沒有對不起那張卷子」。這是潘

仔心靈狀態的流動歷程，若沒有一個記錄的平臺，就會錯過一個孩子，在心靈初

發美芽的風景，我們很可能只是很平常的看到他把一張考得不怎樣的考卷寫完，

但是到底今日的寫完，和昨日的寫完，潘仔的心理狀態有什樣的化學變化，我們

便不得而知，他自己若未有記錄的習慣，也會輕忽這個歷程。然而，這每一個轉

念的珍貴，若長期被忽略或抹煞，原本學生想要往前跨一步的心靈歷程，卻因為

外顯行相總是失敗的呈現，於是，有可能那好不容易跨出的一步又打回到原點，

甚至失去了願意努力與前行的動力。
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圖 3　小凱的聯絡簿

小凱本篇聯絡簿充滿著錯字，在班上他常常做錯事，學業低成就，假日到廟

會出陣，聚眾抽菸，一個充滿問題，被貼上負面標籤的孩子，但從本篇的「作業

及備忘事項中」，卻可以見到小凱天真可愛的心，他的記錄：

考國文、英文

1. 拿早餐

2. 幫老師拿影印的東西。

3. 幫忙撿垃圾

4. 給某某同學做善行

他的作業及備忘事項中，只有第一項是學業作業，馬虎的抄下來，也未歸類

在他的數字標號裡。至於其餘的項目，並非是班級小老師寫在黑板上的作業，而

是小凱個人針對這些事物的價值，提醒自己，諸如：幫同學拿早餐，完成老師的

交代，幫忙處理環境的垃圾，以及提醒自己可以學習讓某某同學做善行 ...... 等。
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他所關注的是人與人的互動，而這正是他迥異於外相行為荒唐、放棄學業的美麗

心靈風光。再看著他的善行記錄勾選表中，他恭敬師長、友愛同學、智*10（編按：

指誦讀智慧小語十遍），是小凱當日有完成之事。而「上課認真」、「做到父母

交代的事」兩項，則是當日未完成的部分，從此，可以看見孩子在面對這份聯絡

簿的自我檢視，並非隨意敷衍，而是針對自己能做到及尚未做到的部分，坦誠進

行檢核。聯絡簿中能夠如此誠實，以他的方式坦露出自己的不足，代表與老師之

間已建立良好的信任關係，即便自己不足，也知道老師會接納他，等待他。

聯絡簿不執著於字數的多寡，或是文章寫得多麼華美，所強調的是每個孩子

面對自己的本來面目，這是很美的歷程。當我發現孩子文字背後的亮點時，通常

會大大讚美孩子，於是我非常歡喜的給小凱一百分，以實質的分數及口頭讚美，

鼓勵孩子勇於認識自己。

心靈開始呈現微幅的流動美感時，有沒有被自己及他人關注？而這些一點點

的生命金沙，長時累積都會造就一座座驚人且價值連城的金礦，動人的寶藏並非

憑空而降，它是以具體步驟，長時間一點一滴堆積打磨而成的心靈功夫。而聯絡

簿心靈成長寫作方向的引導，就完全取之於老師如何看待聯絡簿的價值，因此教

師本身對孩子心靈流動細膩的「發現」，就成為引導孩子聯絡簿學習的核心。

肆、交相輝映的生命格局

師生之間透過聯絡簿的溝通與學習，在學校生活的大小事件，磨練出「學而

時習之」中「習」的力道。此所指的「習」，不僅停留在常常練習所學的知識，

而是指結合自我生命經驗，反覆檢視、反覆確立內心的美善視角，到逐漸建立為

生命價值觀的過程。老師的角色就是和學生教學相長，互相切磋，就以小翠及潘

仔兩位孩子的生命轉變為例。

一、小翠的案例

小翠和好朋友小玲，兩人都因為學習較慢，課業跟不上進度，有很多的漏

洞，相對沒自信，長期都不敢主動拿問題向老師提問，雖然過去不間斷的用口頭
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鼓勵，但仍是不見具體成效。直到八年級下學期，全班開始使用心靈聯絡簿學習，

孩子開始學習認識自己，學習實踐聖人的智慧，來突破自己的困境。小翠提到了

智慧小語所說的：「看到他精采，想我怎麼才能夠跟他學，他為什麼能夠做到，

找到他做到的因，你能夠努力去做，你就是他。」（參見圖 4 小翠聯絡簿黃色色

塊部分）

圖 4　小翠聯絡簿 2

小翠見到小玲「會主動問老師問題」的這個改變，心裡很想效學，但是仍有

許多怯步的理由，於是透過這篇成長日記，一點點反省她跨越心裡困難的歷程。

聯絡簿中小翠把「學習重點」、「學習心得」「善行小點滴」、「作業及備

忘事項」的欄位，全部用來陳述一件事－見小玲勇於向老師請教，自己如何跟她

學習的過程：

「對於問老師問題，我覺得我還不夠，要跟小玲學，我發覺當我正在思

考要不要問問題時，思考到後來，自己會想很多，越想越怯懦，然後就

想算了，還是不要問好了，結果一切又回到了原點，煩惱要不要問，都

是白煩惱的，不過今天第八節放學後，就路過了八導，發現孫〇〇老師
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在，我不想讓我的大腦思考要不要問，所以我就直接走進去問，請問老

師有沒有空？老師說有。然後就把我的問題問一問，問完後很為自己高

興，回家後把老師說的重點寫下來，結果驚覺有兩題漏掉了。唉！結果

還是有帶（編按：小翠是指「帶問題」）回來，不過我今天又往前跨了

一小步。」（引自小翠，2013）

此篇聯絡簿是小翠九年級上學期末所書寫，此時，只剩四個多月就要高中基

測，小翠必須面對的難點有許多，其一、過去未打穩基礎的課業困難，其二、尚

未養成正確學習的習慣，其三、家庭環境的煩惱。但是在壓力及時間都如此迫切

中，透過聯絡本，可見小翠很用心依著智慧小語，轉化為改變行為的力量。此過

程當然非一次就成功，聯絡本的記錄，幫助我看見一個勇敢的心靈，正在突破困

難的動人軌跡。

從聯絡簿看見孩子心靈微幅的改變後，我會協助孩子，持續保護這顆善心的

成長，替孩子尋找更利於他往上跨的階梯。我把小翠在聯絡簿記錄的突破歷程，

跟科任老師分享，希望他們能夠協助小翠在詢問問題時，給予鼓勵，而老師們

聽聞此歷程，都非常樂於協助並讚嘆小翠，這個過程也讓老師們更瞭解小翠的狀

況，相對也得到更多的支持與鼓勵，更強化她想突破的心。再者，在她同意下，

也把這份心得唸給全班同學聽，讓同學學習她的突破，也間接鼓勵了小玲（就是

小翠效學的對象）對小翠的影響，而生命交互流動的美，就一漣一漣的散開在師

生之中。

小翠這一步的跨越，成就了往後她學習的重要一步，在她上高中後，我收到

她的 mail：（節錄如下）

「這學期最難讀的書，就是解剖學嘞，很厚、要記的東西也很多、英文

也很多，不過我會努力的，不懂的，我都會去問老師，解剖學的老師

人很好，有任何問題老師都回答我。然後這學期的室友，人都很友善，

有時我們也會一起讀書，同學有問題問我，我都會盡我的能力解釋給她

聽，但有時候，也回答不出來，所以就會更努力去學，學是必須的，學
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不是為了別人好，而是為了自己好。」（引自小翠，2014 / 03 / 13）

用粗體字及加底線的字，都是曾經聯絡簿學習的智慧小語，而這些美善的思

考方式，以及過去實踐成功的經驗，都已內化成小翠真正具備的能力。小翠很努

力的把九年級突破的學習習慣，「不把問題帶回家的能力」，持續的在高中課業

學習，也獲得滿意的學習成效。

若沒有接到小翠的來信，我是沒機會欣賞這麼璀璨的學習轉變，因為僅有三

年的相遇，來不及見到豐美果實。我很幸運，保留了孩子們國中部分的學習記錄，

並且收到孩子們後續學習的消息，映照出這些學習的歷程，是具有長遠生命價值

與意義的。

二、潘仔的案例

第二位聯絡簿的例子─潘仔。潘仔是班上的開心果，給課堂老師的印象是很

活潑，但是學習不專注，容易發呆或敷衍了事，從他成績的表現，很難看出他的

進步。但是令我訝異的是，他慢慢開始願意在聯絡簿中書寫自己的心情，慢慢可

以看到文字背後，他真正感受的心。當我讀到潘仔聯絡簿（見本文第參章圖 2），

非常讚嘆他在一個平時考中，能在內心練習踏出「學習」的一步，雖然不見得表

現在成績的數字上，但是他自己很清楚，自己這次寫考卷的心情，和以往是不同

的。此記錄同時也鼓勵了我，潘仔並非無動於衷，心在變化了，教育的意義以及

價值正在擴大。

潘仔另一件人際互動的困境，也是透過八年級聯絡簿的學習，一步步調整而

成功的經驗。事件是班上有位很難相處的同學，從七年級開始就很容易與同學起

衝突，但是潘仔具有幽默的特性，因此在九年級我特地拜託潘仔，能夠協助班上

同學，接納這位難相處的同學坐在旁邊，也幫忙這位同學學習，在畢業前夕，他

寫了一篇 mail 心得給我，如下文：

「七年級的時候我跟 00 的關係一直不是很好，我也非常討厭他，為什

麼會有人什麼事情都跟我唱反調，跟他溝通過了還是繼續那個樣子，所
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以和他相處的一直不是很融洽，直到俐慈老師推行了聯絡簿，一開始的

我，覺得好煩哦！怎麼又多了一個功課要交，慢慢地，看到同學們都因

為聯絡簿有所成長，才下定決心寫看看，剛開始完全抓不著頭緒，俐慈

老師也常常教我們如何寫帶著我們一起唸智慧小語，慢慢地我學會觀察

自己的內心，知道如何下筆去寫聯絡簿。

我最記得的智慧小語可能就是 「我們不能要求環境改變，但可以要求

自己改」。我覺得這一句智慧小語對我的影響真的很大，我們常常有一

個盲點，會想說對方怎麼都不改呢，但是有沒有想過自己主動先改呢，

這一句智慧小語點醒了我，開始地我慢慢去接納 00 同學，雖然還是常

常失敗，每當失敗一次我就再把智慧小語拿出來唸更多次，雖然途中一

直會失敗但是只要相信智慧小語的力量真的能改變，慢慢地我發現，世

上沒有真正難相處的人，錯的都是自己的想法，仔細回想，我覺得好神

奇，從一開始很討厭一個人到現在去接納一個人，這個過程真的是太不

可思議了。」（引自潘仔，2013）

潘仔信件中提到，由於班上同學聯絡簿的成長，因此他很想嘗試突破。這點

驗證了全班集體進行心靈聯絡簿的學習，較早成熟的善種子，會無形中的影響其

它孩子，此就是善的漣漪。再者，孩子提到，從聯絡簿他開始學習觀察自己，到

後來能夠找到調整內心的方法，然後實踐在人際的互動上，改善人際的關係。潘

仔在送我的畢業卡片中也提到（見圖 5）：「八年級德育（編按：指的是聯絡簿，

班上稱之為德育聯絡簿）的出現，慢慢改變一些想法。常常是自己的問題，而不

是別人的」。孩子們的這些回饋，讓我察覺，他們是自覺性的體認到，聯絡簿的

學習對自己生命成長的影響。
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圖 5　潘仔畢業卡片

聯絡簿是每天透過智慧小語結合生活事件，反覆練習「美善的思惟」方式，

具有持續力，由於這樣的思惟習慣透過點點滴滴累積起來，造就了轉變的力量，

能夠使一個孩子，學會如何重新認識人和人的關係，潘仔透過學習獲得轉動自心

的思考模式，此次生命中的成功經驗，在潘仔未來面對人際關係的擺盪時刻，有

機會可以跳脫出人際的困頓，此就是過去深植在心中美的種子。

當我從聯絡簿發現了物質以外的衡量標準時，重新調整對小翠及潘仔的觀

點，在學校，小翠恬靜守本分、潘仔調皮外向，若非聯絡簿的書寫，很難見到他

們強大的心靈力量。透過他們的生命，我也用來檢視自己，我是否也如同自己所

說的道理一般，具有實踐力，具有突破困難的勇氣，而這種生命交織的相互學習，

就在一日又一日的聯絡簿互動中，閃耀著動人的光芒。我驚奇的感受到，每個小

生命的可敬之處，而這種轉變不是偶見的個人特質，而是班上多數的同學共同的

學習經驗。我們透過書寫，慢慢挖掘出同學之間內在的能量，他們交換著聯絡簿

閱讀，互相學習，互相砥礪，無形之中，班上的氛圍慢慢柔和，班上同學開始學

著認識及調整自己的內心，依循著我們共同學習的聖人智慧，學會與自己及他人

相處，這種美不勝收的心靈果實，讓心靈活化了起來，充滿正面的動力。許多同

學在畢業後，和我互通 mail 的文字中，也再再表示聯絡簿的書寫，是他們從負

面思考轉變正向思考的重要關鍵，這些是他們帶得走的能力，這個漫長且細膩的
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教學現場實踐，讓我充滿了教育的的確確能轉動人心的信心，也更加肯定心靈美

的苗芽是有具體的方法可以培養及灌溉的。

伍、總結

透過聯絡簿的平臺，師生的生命有了一條緊密連結的線，教師透過聯絡簿發

現學生潛藏深處的心靈流動之美，看見教育的希望，找到支持的力量，與學生一

同教學相長。而學生透過記錄看到自己的進步，也感受到老師對自己的肯定，對

於自己的生命方向漸漸清晰，同時也能將這種經驗影響周遭的同學及家長，彼此

形成一種互相學習的真善美的循環。任何美的感受並非從天而降，如恩師所言：

「不是沒有美的事物，而是沒有發現美的眼睛。」，這個人格素養需要漫長而細

緻的培養過程，落實心靈美學的關鍵在於教師本身，要從教師內心真正實踐，當

美的感受升起，便可將自己內心的學習歷程，以心傳遞。




