心剣体験


磨砺心锋


心剣体験家课


A. 家课的做法：
· 心剣体験家课由五（5）题自我评估的问题组成。

· 每一个题问题是要求参与者完成特定的一个动作。

· 每一个动作，每天进行一次，连续三十(30)天完成。

· 参与者必须每天自我评估上述动作的进展。
· 动作的进展有三个可能性， 每一的可能性都配上个别的分数。（参考：表1）

· 将每天的分数填入心剣体験家课分数表内。（参考：表2）
	表1: 心剣体験家课  -  进展结果评分表

	进展的结果
	评分

	完成
	两(2)分

	未完成
	零(0)分

	忘记或不肯定
	扣三 (-3)分


	表2: 心剣体験家课 - 分数记录表

	天数
 (1- 30 天)
	第一题
	第二题
	第三题
	第四题
	第五题

	1
	2
	 2
	0
	 2
	-3

	2
	0
	-3
	2
	 2
	0

	3
	2
	-3
	2
	-3
	2

	4
	-3
	2
	0
	-3
	0

	…
	…
	…
	…
	…
	…

	30
	2
	2
	-3
	0
	2

	总分数
	47
	34
	37
	49
	27


备注 1: 表2内的数据经供参考而已。
备注 2: 分数越高越好。
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B. 心剣体験家课
	心剣体験家课的内容

	问题 #.
	必须进行的动作
	进展的结果

	1
	美味当前时，请想一想自己的父母。
	完成/未完成 / 忘记或不肯定

	2
	每当踏出第一步时，别踩到自己脚下的小昆虫。
	完成/未完成 / 忘记或不肯定

	3
	在进入任何一扇门之前, 请敲一敲门。
	完成/未完成 / 忘记或不肯定

	4
	话正要溜出口时，请先听一听自己正想说的话。
	完成/未完成 / 忘记或不肯定

	5
	当独处的时候, 请记得感恩自己已经拥有的一切。
	完成/未完成 / 忘记或不肯定
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B. 心剣体験家课 - 分数记录表
	心剣体験家课 - 分数记录表

	天数

 (1- 30 天)
	第一题
	第二题
	第三题
	第四题
	第五题

	1
	
	
	
	
	

	2
	
	
	
	
	

	3
	
	
	
	
	

	4
	
	
	
	
	

	5
	
	
	
	
	

	6
	
	
	
	
	

	7
	
	
	
	
	

	8
	
	
	
	
	

	9
	
	
	
	
	

	10
	
	
	
	
	

	11
	
	
	
	
	

	12
	
	
	
	
	

	13
	
	
	
	
	

	14
	
	
	
	
	

	15
	
	
	
	
	

	16
	
	
	
	
	

	17
	
	
	
	
	

	18
	
	
	
	
	

	19
	
	
	
	
	

	20
	
	
	
	
	

	21
	
	
	
	
	

	22
	
	
	
	
	

	23
	
	
	
	
	

	24
	
	
	
	
	

	25
	
	
	
	
	

	26
	
	
	
	
	

	27
	
	
	
	
	

	28
	
	
	
	
	

	29
	
	
	
	
	

	30
	
	
	
	
	

	Total
	
	
	
	
	

	 心剣体験家课-进展结果评分表

	进展的结果
	评分

	完成
	两(2)分

	未完成
	零(0)分

	忘记或不肯定
	扣三 (-3)分
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