
2021/06/20 賽斯青年團課程 

『自我感覺良好培養課』-勇敢嘗試，面對未知 

   

 

 

 

 

 

 

講師：呂仁捷 心理師 
今天的課程非常榮幸邀請到賽斯青年團創團總召-呂仁捷心理師來為夥伴上課~ 
 
仁捷在課程開始分享了《致勝心態》一書中所說的” 定型心態”和”成長心態”，定
型心態是相信你的素質是無法改變的，成長心態是你可以透過努力、策略與他人的幫
助，培養與加強你的基本素質。我們可能對某些事物抱持著定型心態，但可以學習的
是，擁抱你的定型心態，就是接納。 
 
『你要把過去當成豐富的泉源，看進它，去找你的成功之處，然後重組它。』-個人實
相的本質-657 節 
 
很多時候我們看到過往的自己或許有些遺憾，但請再更溫柔的對待自己，那時的你可
能還沒有能力達成，或是因為這個遺憾現在反而有滿滿前進的動力。 
 
重要的是你怎麼看待過去和現在的自己，有機會可以好好地跟某一個時期的自己好好
地說說話，好好的對話。 
 
也可以跟比較頑固的自己說，”我知道或許不會成功，但我真的想試試看。能否請你
對我有點耐心呢？” 
 
最後在仁捷分享的影片中，最令人印象深刻的話是：『我們要讓膽敢在內心發芽，恐
懼就會遠離』。 
 
仁捷也提醒了”未知的是自己而不是事件”，意思是說有時我們會覺得面對未知充滿
了恐懼，但其實這個情緒取決於你對事件的心態，而非事件本身。 


