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家長會長的叮嚀 

教育是開發學生全人的能力，一者是做事的能力，

所以要學學理與技術;二者是養成做人的能力，所以要

學溝通協調，培養律己利他的價值觀;三者培養生存之

後生活的能力，所以學美學學藝術學哲理學家庭。這三

種能力是考試不能測驗出來的，卻決定你/妳的價值。 

畢業只是學習階段的完成，考完不代表不用再學習，

因為時代快速演變, 科技日新月異，計畫趕不上變化，

變化擋不住上司的一句話，領導者的話在天災地變或戰

爭前都是笑話，所以因應你/妳的未來，不要放下與時

並進的學習,必須隨時在學習的狀態中，讓自己永遠有

被需要的存在價值。 

所以無需為學歷自傲或自卑，只要找到自己的優勢

與亮點持續強化，你/妳絕對可以快樂學習、學習快樂，

在畢業的時候，謹代表家長會祝福畢業的你/妳，前程

似錦, 幸福與快樂。 

士林高商學生家長會會長何偉群勉字。 

好書推薦~【改造生命的自

我形象整容術】 
資料來源：聯合電子報~柿子文化:心靈養生報 

全文請詳：

http://paper.udn.com/papers.php?pname=POE0050                            

你看到你被自己看扁了嗎？真實自我比你以為的更

美好！ 

如果你接受了一個想法，堅信那個想法是真實的，

它對你的影響就會像催眠師對被催眠者說的話一樣。 

心理治療師暨個體心理學派創始人艾佛瑞‧阿德勒

博士小時候的算術不好，他的老師最後深信他是數學白

痴，於是老師告訴家長這個事實，並且叫他們對他不要

有太多期望，而他們也相信了。阿德勒順從地接受了他

們對他的評價，他在算術方面的成績證實了他們是對的，

然而有一天，他腦海裡突然閃現如何解決老師寫在黑板

上問題的方法，而當時在場的學生當中沒有一個能夠解

答。他舉手想要回答，卻被老師和全班同學譏笑，於是

他感到氣憤，大步走向黑板解題，結

果讓眾人大為驚奇。他終於了解自己

是可以懂得算術的，他對自己的能力

產生了新的信心，然後變成數學資優

生。摘自《改造生命的自我形象整容

術》，麥斯威爾‧馬爾茲／著 
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生命教育 

別叫憂鬱的人要快樂一點，會有反效果 

                     資料來源：udn / 元氣網 / 蔡宇哲 

         網址: https://health.udn.com/health/story/9506/2607171 

                  

圖／ingimage 

許多人會對憂鬱症有不適當的理解，在遇到親友有這方面的困擾時，常會以自身經

驗去提供建議，會講一些像是：「就多想一點快樂的事啊」、「那些不好的事就不要

想就好了」、「就像我一樣不期不待就不會有傷害啊」… 這一類的話。或許這些人都

是好意，也希望可以對憂鬱症的親友提供一些有用的協助，但很糟糕的是：這樣的建

議可能會有反效果哦！他們聽了會倍感壓力，因而變得更憂鬱了。 

人常會以自己的經驗與立場來提供建議，但忽略了他人的思維模式與感受跟自己是

不一樣的，因此自以為是好的建議在他人耳中聽來就是會產生反效果，憂鬱症的患者

更是如此，聽了一些要求正向、快樂的話與後反而更憂鬱了，有個研究支持這樣的看

法。研究者邀請了 112 位參與者進行研究，這些人都有某種程度的憂鬱，其中 18 位已

被診斷有重度憂鬱症。這些人需要每天紀錄憂鬱程度與感受到社會期望的情形，連續

紀錄 30 天左右。每天都會在晚上七點時收到一封電子郵件，裡頭有今日問卷的超連結，

參與者必須在隔天凌晨三點前完成回覆，大部分人都在晚上九點多時就完成回覆。 

憂鬱程度評估共有 11 個題目，內容皆為臨床診斷的項目，例如：「今天你感到悲

傷的程度有多少」、「昨晚你是否有難以入眠的情形」。社會期望的評估是透過五個

問題，例如：「今天有人希望我不要感到憂鬱或焦慮」、「今天有人對我的憂鬱或焦

https://udn.com/
https://health.udn.com/
https://health.udn.com/health/story/9506/2607171
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/28499066
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/28499066
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慮情況表示不認同」…等。每一題都以七點量表來表達程度高低，1代表不存在，7代

表很嚴重。 

綜合了所有人多天的紀錄後再加以分析，結果發現：社會期望的程度可以預測隔天

的憂鬱程度以及所有憂鬱症的症狀，換句話說，只要今天聽到有人建議要樂觀一點、

不要想太多的話，明天就會變得比較憂鬱，症狀也會變得較嚴重，相反地如果社會期

望較低的話，憂鬱程度也就會較低。這是因為聽多了他人希望自己別憂鬱，這就構成

一個壓力，而這壓力又讓人更加憂鬱了。 

所以啊，可別自以為聰明的看到親友憂鬱就想提出建議方法，更不要說些「就是過

太好才會憂鬱」之類的話語，這都會讓情況變更糟的。感覺說什麼話都很容易出錯，

但又很想要幫助對方那可以做些什麼呢？底下提供幾點原則讓大家參考： 

一.他們需要的是陪伴與傾聽，而不是不適切的建議 

就像研究結果所述，減少了社會期許的壓力才有助於憂鬱的情緒與症狀。對憂鬱者

的幫助，只要多點聆聽而不需要給意見，盡量讓他們訴說，只要聽跟陪伴就有很大的

幫助。 

二.讓他們外出活動，不要都只關在家裡 

多數憂鬱者會處於一種低動機、什麼都不想做的狀態，但都待在家裡又很容易會胡

思亂想與鑽牛角尖，因此若是能夠

讓他們外出，就能有效轉換情緒。

去那裡都可以，有研究發現單純到

郊外走走就可以降低胡思亂想的情

況，別讓他們一直關在家裡就對了。 

三.建議找專業者協助 

很多人有心理或情緒上的困擾

都不敢找專業人員求助，其實這就

很像感冒一樣，身體生病了大家都

會願意看醫生，但心理生病了也一

樣啊。讓受過訓練的心理專業人員

提供協助，可以系統性又有效的改

善。 

https://tw.images.search.yahoo.com/images/view;_ylt=AwrsBnaUL2BaZgQABq5t1gt.;_ylu=X3oDMTIyb2sycHVhBHNlYwNzcgRzbGsDaW1nBG9pZAM3NTg3ZGEwOGEwYTg4YzJkMzNkYTg5ZjMwNDE5OGUxMARncG9zAzQEaXQDYmluZw--?.origin=&back=https://tw.images.search.yahoo.com/search/images?p%3D%E6%86%82%E9%AC%B1%26fr%3Dyfp-search-sb%26fr2%3Dpiv-web%26tab%3Dorganic%26ri%3D4&w=764&h=800&imgurl=1.bp.blogspot.com/-usClfOTizvI/VEETsJY7d8I/AAAAAAAAoj8/1WvOkGq6xlU/s800/utsu_girl.png&rurl=http://www.irasutoya.com/2014/11/blog-post_744.html&size=510.9KB&name=%E5%B0%8F%E5%85%90%E3%81%86%E3%81%A4%E7%97%85%E3%81%AE%E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%B9%E3%83%88%EF%BC%88%E5%A5%B3%E3%81%AE%E5%AD%90%EF%BC%89+|+%E3%81%8B%E3%82%8F%E3%81%84%E3%81%84%E3%83%95%E3%83%AA%E3%83%BC%E7%B4%A0%E6%9D%90%E9%9B%86+%E3%81%84%E3%82%89%E3%81%99%E3%81%A8%E3%82%84&p=%E6%86%82%E9%AC%B1&oid=7587da08a0a88c2d33da89f304198e10&fr2=piv-web&fr=yfp-search-sb&tt=%E5%B0%8F%E5%85%90%E3%81%86%E3%81%A4%E7%97%85%E3%81%AE%E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%B9%E3%83%88%EF%BC%88%E5%A5%B3%E3%81%AE%E5%AD%90%EF%BC%89+|+%E3%81%8B%E3%82%8F%E3%81%84%E3%81%84%E3%83%95%E3%83%AA%E3%83%BC%E7%B4%A0%E6%9D%90%E9%9B%86+%E3%81%84%E3%82%89%E3%81%99%E3%81%A8%E3%82%84&b=0&ni=21&no=4&ts=&tab=organic&sigr=11j0hqrvp&sigb=13jr30r6d&sigi=12ln9r4i6&sigt=12u01err7&sign=12u01err7&.crumb=q1j7mpwFOfM&fr=yfp-search-sb&fr2=piv-web
http://pansci.asia/archives/81862
http://pansci.asia/archives/81862
http://pansci.asia/archives/81862
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生涯教育 
哈佛女孩跨出舒適圈的一條路 

資料來源:女人迷 womany.net /Hahow 好學校 

全文請詳見 https://womany.net/read/article/12049 

 

有句老話這麼說的：「活到老，學到老」，儘管

陳腔濫調，但學習的確是一輩子的事，現今臺灣

的教育漸漸不能滿足我們的需求，「自學」的風潮

開始盛行。哈佛女孩 Alice 現身說法：「正是因

為『不會』才要去，如果都會了，我就不想去

了。」讓我們來聽聽她踏出舒適圈的故事。 

Alice，一位正在哈佛就讀的女生，常被我們稱

作「哈佛姐」，一來是她真有做姊姊的架勢和氣場，二來是把對她的佩服都濃縮在這三

個字中了。對 Alice 而言，學習不該只是侷限於書本中，而是更生活化、更開闊的人

生過程。她像一座寶庫，不僅有問必答，還能侃侃而談地表達自己的見解，你總能從

她身上挖掘驚奇，她是那種，被問到「什麼是樹」，會從樹葉的紋路、樹幹的粗細進而

到樹木品種這樣廣泛而細緻的回答。聽見她的描繪，你的眼前就能自動開展出一片森

林；問河能談及海洋、問台北市卻告訴了你整個台灣，Alice 是一個這樣充實豐富的

人。 

Alice 總是沒有猶豫地說出想法，好像沒有一個問題難得倒她。聊到現今的台灣教

育時，她想了想說：「我覺得我還在一個探索的階段，我還不知道怎麼樣才是最好的方

式」。訪談中少有的不確定，卻是最打動我的一句話，即便是「不知道」，仍絲毫不減

語氣中的自信。唯有不知道，才是持續探索、持續學習的原因。 

用科技的方法解決教育的問題 

問起 Alice 從日本到哈佛就讀 Education Technology 的起心動念，她說當初並

不是只想聚焦在教育，Alice 認為科技反倒是可以幫人解決問題的，加上過去在日本

工作的經驗，正好是與機器人工程（Robotics）相關的產業，在工作中她深深覺得善

用科技的力量其實可以幫助更多人。Alice 謙虛的補充說著：「這個意思並不是代表要

解決教育的問題就要用科技，而是科技的確可以幫助解決很多不同面向的問題，而教

育剛好是一個我很有興趣的方向。」 

踏出舒適圈，從「不會」到「會」 

說到在日本工作的經驗，令人驚訝的是，Alice 其實是在不會日文的狀態下勇敢走

進日本的。她說：「我的個性本來就會逼自己走出舒適圈。去日本唸書就是一個例子，

https://womany.net/read/article/12049
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當時在台大上完半學期的日文課就出發了。但是不會講日文的我為什麼要去？其實正

是因為“不會”才要去，如果都會了，我就不想去了。」 

到日本後的工作一切從零開始，慢慢的在碰撞中學習，她坦承起初非常痛苦，身邊

都是日本人，而他們這輩子好像不知道外國人是什麼，是相當傳統的民族。但即便如

此仍沒有打倒 Alice，反倒激起了她的學習熱情，不得不培養一些技能，從不停地模

仿開始，進而找值得效法的對象跟他們學習。 

學習不一定是在書上，多問身邊的人，有時候從他們身上得到的，反而是更多的回

饋。  

從補習班的家庭背景，意識到教育的重要性 

Alice 提起求學階段的自己，是個長輩眼中的好學生，考試都考一百分，甚至她一

度認為自己好像沒有專長，只會考試。身處在開設補習班的家庭裡，Alice 也成為了

老師的角色，然而在實體的教學環境裡仍常感到疑惑，她說：「那些學生是真的想要唸

書、考試嗎？有時候會很挫折，覺得他們找不到自己想要的方向，可能認為考第一名

就 ok 了，以後就跟我一樣一路唸書。那麼那些成績不好的人呢？他們到底有沒有一

個能夠適性發展的平台？」 過去曾抱著「我要得到好分數，所以才要學習」的心態，

Alice 才意識到，自己沒有發展出真正培養學習的能力，而這個學習動機也無法內化，

而正是這樣的契機正勾起了她對教育的興趣。 

做一個能讓學生自我探索，有所啟發的好老師 

「我覺得一個好的老師要能夠啟發別人。不只是知識或是技巧。而是必須要讓學生

知道你教的，或者他們應該要知道的，其實是遠超過現在這條界線的。要讓他們一直

想要自我探索，而不只是完成你的要求。因為人會經由跟老師學習的過程中，進一步

發現自己的不足。就像有時候我跟一些厲害的人聊天時，會發現原來我自己這麼多不

夠的地方啊！我覺得這才是一個成功的老師，讓學生不是只為了交作業才去學習。 」 

聊到印象最深刻的教學，Alice 說在日本有段時間在教國中生講英文時，起初單純

的認為用一般教科書教學就可以了，認真試過才發現住在鄉下的孩子可能一輩子都不

認為自己有需要用到英文，Alice 說：「那時候我才發現原來教學不只是“教”，而是

必須大量嘗試，設計生活化的情境教學、角色

扮演、或是透過唱歌或遊戲的方式讓他們學習。

後來這群孩子在寄給我的卡片上寫著，因為去

了某些地方終於體會到學英文的用處。這樣的

感覺就像你真正的幫助了一個學生，或因為你

的鼓勵而完成某件事，那種感謝和反饋的心情，

就是身為一個老師的成就感。」   

https://tw.images.search.yahoo.com/images/view;_ylt=AwrwJU0bNGBawnAAZU5t1gt.;_ylu=X3oDMTI0ZXE1M3NwBHNlYwNzcgRzbGsDaW1nBG9pZANmNzY0ZWUxMWViNTZhNGUyNTJlNWQ5YWU5MGQzNjRhYwRncG9zAzE2MARpdANiaW5n?.origin=&back=https://tw.images.search.yahoo.com/search/images?p%3D%E5%93%88%E4%BD%9B%26n%3D60%26ei%3DUTF-8%26fr%3Dyfp-search-sb%26fr2%3Dsb-top-tw.images.search.yahoo.com%26nost%3D1%26tab%3Dorganic%26ri%3D160&w=500&h=333&imgurl=www.diyifanwen.com/images/meiguo/0872501043223303.jpg&rurl=http://www.diyifanwen.com/fengjingtupian/meiguo/011227360.htm&size=57.0KB&name=<b>%E5%93%88%E4%BD%9B</b>%E5%A4%A7%E5%AD%A6%E5%9B%BE%E7%89%87_<b>%E5%93%88%E4%BD%9B</b>%E5%A4%A7%E5%AD%A6%E9%A3%8E%E6%99%AF%E5%9B%BE%E7%89%87&p=%E5%93%88%E4%BD%9B&oid=f764ee11eb56a4e252e5d9ae90d364ac&fr2=sb-top-tw.images.search.yahoo.com&fr=yfp-search-sb&tt=<b>%E5%93%88%E4%BD%9B</b>%E5%A4%A7%E5%AD%A6%E5%9B%BE%E7%89%87_<b>%E5%93%88%E4%BD%9B</b>%E5%A4%A7%E5%AD%A6%E9%A3%8E%E6%99%AF%E5%9B%BE%E7%89%87&b=121&ni=21&no=160&ts=&tab=organic&sigr=11t4456o8&sigb=154eeigak&sigi=11lfk0sbv&sigt=11po11cha&sign=11po11cha&.crumb=q1j7mpwFOfM&fr=yfp-search-sb&fr2=sb-top-tw.images.search.yahoo.com
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家庭教育 

     家人關係／母親的新衣服 
        資料來源:聯合新聞網 2017-08-28  楊璧華（台南歸仁） 

網址:https://udn.com/news/story/7272/2667142?from=udn-relatednews_ch2 

 

去養老院探視母親，見她穿著一件米色蕾絲洋裝，兩只袖子還是不對稱的設計。因

為天氣熱，她沒穿襯衣，蕾絲的孔洞透出膚色，我不禁對母親開起玩笑：「很性感，跟

得上流行喔！」母親笑說是大妹偷空幫她做的。話鋒一轉，提到大妹到現在都還在埋

怨當年家裡沒讓她念自己喜歡的服裝設計。紅了眼眶的母親哽咽地說：「當年妳大妹讀

家專，弟弟念工專，都是私立的，我哪還有辦法生出一筆錢讓她念服裝設計？買材料

的錢也不便宜的。哪知她遺憾到現在，我這個當母親的心裡真難過。」當下我不語，

思緒早已飄向那年大學聯考放榜後的情境去了。 

四十幾年前，我考上私立大學，以當年的錄取率來說已是很不容易；正當我喜孜孜

地準備迎接新鮮人的生活，母親卻突然要我跟落榜的遠親一起去考國立大學的夜間部。

放榜時遠親又落榜了，我卻考上了。從此我的人生大翻轉，為了家計，我必須白天工

作，晚上趕著上課，胃潰瘍就這樣黏上我。每月發下的薪水全數交給母親貼補家用，

繳弟妹的學費。 

我也曾經懊惱過，為什麼父母總是犧牲我？尤其父親時不時對親友說：「豬不肥，

肥到狗。」更是傷我的心，只因為我很會念書，而弟弟這個獨生子就算請家教也讀得

零零落落。幸好夜間部的同學有些

年紀比我大，又是在銀行、郵局、

學校等機構工作，給予我許多人生

上的建議，就職的歷練也讓我收穫

甚多，還未畢業就考上公職。隨著

時光流逝，我愈來愈相信，只要自

己肯努力，不放棄，上天會給你最

好的安排。 

離開養老院前，我告訴母親：

「大妹五十七歲了，如果她真的對

服裝設計有興趣，與其不停抱怨過

去，還不如靠自己趕快去圓夢。」

我心中百感交集，不解著，為什麼

大妹只掛念自己當初沒得到的，卻

忘了別人多年的犧牲付出？                                 

https://tw.images.search.yahoo.com/images/view;_ylt=AwrwS20TNmBaJGwA3xdt1gt.;_ylu=X3oDMTI0MWEyZWV1BHNlYwNzcgRzbGsDaW1nBG9pZAMxNTAwZDU0OGU5MmUzMTk0MGQ2MTQxNzE2OTgyZmYzOQRncG9zAzEyNQRpdANiaW5n?.origin=&back=https://tw.images.search.yahoo.com/search/images?p%3D%E6%AF%8D%E8%A6%AA%26n%3D60%26ei%3DUTF-8%26fr%3Dyfp-search-sb%26fr2%3Dsb-top-tw.images.search.yahoo.com%26nost%3D1%26tab%3Dorganic%26ri%3D125&w=750&h=583&imgurl=pic.pimg.tw/yummi11/4a0446f73e557.jpg&rurl=http://www.zpda.net/wz/rg6ph2LghHM6rKv1.html&size=274.3KB&name=%E6%AF%8D%E4%BA%B2%E8%8A%82%E5%BF%83%E6%84%8F%E5%8D%A1%E5%88%9B%E4%BD%9C%E5%A4%A7%E8%B5%9B,%E6%AF%8D%E4%BA%B2%E8%8A%82%E5%BF%83%E6%84%8F%E5%8D%A1%E5%9B%BE%E7%89%87,%E6%AF%8D%E4%BA%B2%E8%8A%82%E5%BF%83%E6%84%8F%E5%8D%A1,%E6%AF%8D%E4%BA%B2%E8%8A%82%E5%BF%83%E6%84%8F%E5%8D%A1%E5%88%B6%E4%BD%9C_%E6%88%98%E6%97%97%E6%B8%B8%E6%88%8F%E7%BD%91&p=%E6%AF%8D%E8%A6%AA&oid=1500d548e92e31940d6141716982ff39&fr2=sb-top-tw.images.search.yahoo.com&fr=yfp-search-sb&tt=%E6%AF%8D%E4%BA%B2%E8%8A%82%E5%BF%83%E6%84%8F%E5%8D%A1%E5%88%9B%E4%BD%9C%E5%A4%A7%E8%B5%9B,%E6%AF%8D%E4%BA%B2%E8%8A%82%E5%BF%83%E6%84%8F%E5%8D%A1%E5%9B%BE%E7%89%87,%E6%AF%8D%E4%BA%B2%E8%8A%82%E5%BF%83%E6%84%8F%E5%8D%A1,%E6%AF%8D%E4%BA%B2%E8%8A%82%E5%BF%83%E6%84%8F%E5%8D%A1%E5%88%B6%E4%BD%9C_%E6%88%98%E6%97%97%E6%B8%B8%E6%88%8F%E7%BD%91&b=121&ni=21&no=125&ts=&tab=organic&sigr=11cp9iv4k&sigb=154cfgbmg&sigi=115e25r0g&sigt=13jbf397h&sign=13jbf397h&.crumb=q1j7mpwFOfM&fr=yfp-search-sb&fr2=sb-top-tw.images.search.yahoo.com
https://udn.com/news/story/7272/2667142?from=udn-relatednews_ch2
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家庭教育 
     父母心情／我是你的火車頭 
                 資料來源: 聯合新聞網 2018-01-24 李蕙君 

網址: 

https://udn.com/news/story/7272/2945684?from=udn_ch2cate6649sub7272_pulldow

nmenu 

女兒們正在玩積木，六歲的姊姊突然對兩歲的妹妹大叫：「三角形要放這邊啦！」

高亢的音調加上語尾的助詞，流露出暴躁不耐。經過我的提醒，大女兒難為情地回頭，

小聲說道：「爸比忙碌的時候也常常這樣跟我說話耶！」換來了外子的一臉歉然。 

孩子的模仿能力驚人，令人驚喜也讓人警醒，他們所看到的世界是不是我們想給他

們的模樣？ 

我曾教過一位被診斷為重度自閉症的男孩，擔任醫師的父親在孩子一歲時就發現他

的特別，國小入學時一本本沉甸甸、完整詳盡的早療記錄，說明了這位父親勇敢面對

孩子先天症狀的堅毅，與無法割捨的牽掛。他總是積極與老師聯繫孩子層出不窮的學

習狀況，也熱心協助學校事務，儘管如陀螺打轉般奔波於學校與工作之間，牽著孩子

的他卻總是和氣有禮、陪著孩子向老師一一鞠躬問好。學校特別邀請他在親職講座分

享教養經驗，只見他深吸一口氣，拿起麥克風，掛著如常的笑容，卻久久才吐出一句：

「我，是我孩子的火車頭。」語畢，他的眼角都是淚。 

自閉症孩子的思維如同影印機，聽到與看到的世界都會原封不動地刻進腦海，再一

次次複製，成為不容易改變的行為。那名父親回憶自己曾崩潰地責備孩子，換來孩子

的行為更加封閉退怯。因此他要求自己大至待人處事、小至表情聲調都不能有一點差

池，就算身心俱疲也不能在孩子面前生氣、批評、埋怨，甚至嘆息。 

醫師雖然熟諳人體奧秘，但要帶領自己的孩子迎向生命課題，卻也是無法承受之重。 

孩子重複著我們的語言，模仿著我們的動作，學習著我們的笑容，也複習著我們的

滿臉慍意。當孩子天真的眼神望向我，我是否已經準備好要讓他記進腦海裡的畫面？ 

外子誠懇地向大女兒道歉，接著父女倆開心依偎在沙發

上讀起童書《誰最有勇氣》。我想起鄭清文小說中的英雄，

都不是矗立於大歷史的偉人，而是在柴米油鹽中打滾的小

人物；在生活縫隙中喘氣，無暇望天星辰亮眼璀璨，或見

地花草落英繽紛，但虛心反省調整，甚至自責。期許成為

孩子生命中睿智火車頭的我們，一定最有勇氣。 

                

https://pgw.udn.com.tw/gw/photo.php?u=https://uc.udn.com.tw/photo/2018/01/23/1/4442274.jpg&x=0&y=0&sw=0&sh=0&sl=W&fw=1050&exp=3600
https://udn.com/news/story/7272/2945684?from=udn_ch2cate6649sub7272_pulldownmenu
https://udn.com/news/story/7272/2945684?from=udn_ch2cate6649sub7272_pulldownmenu
https://udn.com/search/tagging/2/自閉
https://udn.com/search/tagging/2/醫師
https://udn.com/search/tagging/2/童書
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 性平教育 

      不愛了,其實就是最好的答案 
                    資料來源:女人迷 womany.net /商周出版 

              網址: https://womany.net/read/article/2079?ref=s_a_relarticles 

我其實是一個沒有什麼耐心的人。 

尤其面對朋友的失戀，我真的要承認，自己其實是一個

很冷血的人。經歷過越多，最後我明白一件事：外在的傷

口可以看醫生，但心裡的痛，除了自己消化，沒有人幫得

了你。我能做的，也只是在身旁陪著。我真的無法多安慰

些什麼。因為剛失戀的人，大部分耳朵都很硬。他們能聽

進去的，都是自己想聽的話，但偏偏我又不是一個喜歡講

別人喜歡聽的話的人，總而言之，我很直接。 

前天晚上，花花哭著對我說：「他不愛我了。」（那個晚上，這句話重複了少說八

千四百六十一萬次。）講到連隔壁桌的客人都聽到了。我眼角餘光瞄到他們從一臉感

興趣到一臉厭煩的樣子。我也在極力克制，不要讓自己變成那個樣子。但我才剛發完

高燒，大半夜的，被叫出來喝茶而不是喝酒，已經夠讓我傷心了。而花花除了講這句

話之外，其他時間都在哭。 

花花一直以來都是個很美麗的女孩，懂得打扮，也懂得交際，所以感情上幾乎沒有

空窗期。只是交往得快，分手也分得很快。每分一次，現在這種情形就要上演，我就

要被叫出來看她哭，哭到妝花了，鼻涕流到手上，假睫毛歪了，眼淚一顆顆滴到她新

買的碎花裙上，暈開。 

「妳說，怎麼會這麼突然對我沒感覺？他居然說他發現他不愛我了，好不好笑？我

現在懷疑，他根本沒有愛過我。」花花邊哭邊說，口齒不清，不過我還是聽懂了。 

我聽著她重複地說，再看著眼前的這一幕，突然覺得這種感覺一點都不陌生。在人

生中幾次失敗的愛情裡，偶爾就是會遇到一個突然不愛你的人，使你措手不及。但我

們都別無選擇，畢竟愛這件事，不是要求就可以達到的。 

或許，大部分的人都有這樣的經驗，當你愛得正濃正烈的時候，你深愛的那個人，

突然在你雙手擁抱著愛情，帶著興奮雀躍的心情期待著未來時，對你說：我不愛你了。 

然後你震驚了、心痛了、無語了、不能呼吸了。心中浮現的第一句話，就是「為什

麼？」，然後不停地放任自己在為什麼三個字裡鬼打牆，不停地想要知道「為什麼不

愛了」？ 

接著就冒出一堆問句：                          

https://tw.images.search.yahoo.com/images/view;_ylt=AwrsBnYPQHlaA2IAxupt1gt.;_ylu=X3oDMTIydW5tNjFoBHNlYwNzcgRzbGsDaW1nBG9pZAM5NjAwNzdlNDY3ODI4YTYyZjFiNjEyODNiMDBjY2E0MQRncG9zAzMEaXQDYmluZw--?.origin=&back=https://tw.images.search.yahoo.com/search/images?p%3D%E4%B8%8D%E6%84%9B%E4%BA%86%26n%3D60%26ei%3DUTF-8%26fr%3Dyfp-search-sb%26fr2%3Dsa-gp-tw.images.search.yahoo.com%26tab%3Dorganic%26ri%3D3&w=500&h=500&imgurl=1.bp.blogspot.com/-86Ah5AzwlWw/VOH8w8O0D2I/AAAAAAAAAgI/MHeCvbBYPT8/s1600/U3835P42DT20120808112501.jpg&rurl=http://justsayhi365.blogspot.com/2015/01/blog-post_20.html&size=37.9KB&name=%E3%80%8AJustSayHi%EF%BC%8C%E5%B0%B1%E6%98%AF%E6%84%9B%E4%BA%A4%E5%8F%8B%E3%80%8B%E6%9C%AA%E5%A9%9A%E8%81%AF%E8%AA%BC%E3%80%81%E5%96%AE%E8%BA%AB%E8%81%AF%E8%AA%BC%E6%B4%BB%E5%8B%95%EF%BC%8C%E5%8F%B0%E5%8C%97%EF%BD%9C%E5%8F%B0%E4%B8%AD%EF%BD%9C%E9%AB%98%E9%9B%84%E3%80%82:+<b>%E4%B8%8D%E6%84%9B%E4%BA%86</b>%E4%B9%9F%E4%B8%8D%E6%8F%90%E5%88%86%E6%89%8B%E7%9A%84%E6%98%9F%E5%BA%A7&p=%E4%B8%8D%E6%84%9B%E4%BA%86&oid=960077e467828a62f1b61283b00cca41&fr2=sa-gp-tw.images.search.yahoo.com&fr=yfp-search-sb&tt=%E3%80%8AJustSayHi%EF%BC%8C%E5%B0%B1%E6%98%AF%E6%84%9B%E4%BA%A4%E5%8F%8B%E3%80%8B%E6%9C%AA%E5%A9%9A%E8%81%AF%E8%AA%BC%E3%80%81%E5%96%AE%E8%BA%AB%E8%81%AF%E8%AA%BC%E6%B4%BB%E5%8B%95%EF%BC%8C%E5%8F%B0%E5%8C%97%EF%BD%9C%E5%8F%B0%E4%B8%AD%EF%BD%9C%E9%AB%98%E9%9B%84%E3%80%82:+<b>%E4%B8%8D%E6%84%9B%E4%BA%86</b>%E4%B9%9F%E4%B8%8D%E6%8F%90%E5%88%86%E6%89%8B%E7%9A%84%E6%98%9F%E5%BA%A7&b=0&ni=21&no=3&ts=&tab=organic&sigr=11qo2b8lp&sigb=153m5skqp&sigi=13572s922&sigt=14adseakr&sign=14adseakr&.crumb=vYewwcGhe7X&fr=yfp-search-sb&fr2=sa-gp-tw.images.search.yahoo.com
https://womany.net/read/article/2079?ref=s_a_relarticles
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為什麼不愛我了？ 

是我做了什麼事情讓你不開心？ 

還是你愛上別人了嗎？ 

不可能，昨天還好好的，為什麼今天就說不愛我了？ 

是不是有什麼委屈？ 

怎麼可能說不愛就不愛了？ 

其實不愛就是不愛了，再多的「為什麼」，都只會成為束縛自己的那條繩，纏繞得

越多，越讓自己沒有辦法呼吸。 

我只能說，談了幾次戀愛，我認清了什麼都有可能。以前年紀小，很多事情都喜歡

要一個答案，但是答案出來了，如果不是我們想聽的，不是我們可以接受的，我們又

會說對方說謊。其實不愛了，就是一個最好的答案。 

什麼個性不合、什麼家裡反對、什麼你牙膏擠錯了、什麼妳愛亂買東西、什麼隔壁

老王跟菜市場賣豬肉的林阿香搞暖昧，那些都不重要，重要的是他不愛你了。 

但「不愛了」這個原因，往往讓人最難看破。因為我們不敢置信，愛怎麼會消失得

這麼快，對方一定有什麼苦衷。然後我們會開始找各種讓自己好過的方法，來告訴自

己：其實情況並沒有那麼糟。再幫對方找理由，讓他不要變成自己憎恨的人。 

其實什麼理由，最後的結論，都是不愛了。 

為自己找好過的方式很簡單，為對方的行為找藉口更是容易，最難的是看清「不愛

了」這個事實。它很殘酷，更是需要勇氣去面對，但是如果不看清，只會讓更多謊言

摀住眼睛。最後真的瞎了，失去了時間、失去了自己，忘了面對之後才能夠真正的快

樂。 

深愛的人不愛你了，就好像世界末日一樣，不過大家都忘了，這世界從未曾末日，

好幾次我們以為它真的會消失，不管是什麼樣的猜測、預言，世界還是好好地陪著我

們走著。 

換個角度想，至少對方很誠實，不是嗎？ 
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 心靈成長 

 楊定一／接受是最好的心理療癒功課 
                    資料來源：udn / 元氣網 / 楊定一 

          網址: https://health.udn.com/health/story/7399/2784501 

  生活中，人與人之

間，特別是親密的家

人、朋友之間的互動

衝突，不斷上演。這

是你我都會遭遇，無

可避免。因為人類社

會，集體文化建立的

價值觀念，把每個人

制約在「我」這個角

色裡。習慣從這個堅

固的「我」往外追尋，

任何作為都要有個動

機，任何努力都要有

令人滿意的結果：

「我」希望成為一個有價值的人，「我」希望得到別人認同，「我」希望可以為世界

改變什麼…。自認為努力了，卻得不到，當然就會掉入失望、憤怒、憂鬱的情緒。 

「全世界的人都背叛我，誤解我，誰能了解？」 

「我一直想當個好人，為什麼覺得很累？」 

許多身邊的朋友問到，面對周圍有憂鬱的家人或朋友，能有什麼方法幫助？我通常

會提醒，憂鬱是一種結果，是我們對於遭遇的困難、失落，過度用大腦去判斷、爭論

造成的後果。面對這些由頭腦、由「我」帶來的人生功課，沒有任何方法比「接受」

更重要。「接受」是現代人面對種種挫折最好的心理療癒功課。只有「接受」能夠把

自己帶回到瞬間、當下，不再被念頭帶走，衍生更多的煩惱、恐懼。 

接受自己受委屈，接受自己想抗議，接受抗議的後果。接受外界的反應，接受後悔、

愧疚、罪惡感。接受悲傷、流淚、痛心，接受自己沒辦法接受。就這樣，不斷接受到

底，全面接受。自然可以在受挫當下，為自己的情緒踩個剎車，不再任由大腦創造出

更多受害的念頭。 

https://udn.com/
https://health.udn.com/
https://health.udn.com/health/story/7399/2784501
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這樣子的接受不代表投降、認輸，而是人生最大的勇氣。甚至是站在「我」的前面，

向宇宙表達最深的信心與肯定──認同「宇宙不可能犯錯」、「一切都是最好的安排」

對眼前所遭遇到的種種都寬心接納。 

因為「我已經完美」，任何人間的摩擦，不順遂，都不足以影響本來的完美。這麼

一來，大腦自然不再去抵抗眼前的一切，即使看到種種的不平、衝突、摩擦，好像對

自己已經不具威脅性，怎麼還需要對於眼前的人間種種斤斤計較？ 

「接受」的功夫，剛開始作的確很難受，大腦還是會喋喋不休分析，批判，好像非

得要找到一個答案才肯罷休。但是，也不可能真正罷休。也不需要為自己還在分析而

沮喪難過，畢竟，站在一體來看，頭腦造出的世界其實小得不成比例，只是被我們當

作了唯一。 

一樣的，面對外界的起伏、甚至頭腦的反抗，最多還是回到「Everything is 

Okay」! 接受當下的一切，肯定眼前所有發生一切都是剛剛好的安排，都是自己剛剛

好需要的。頭腦的世界再怎麼風強雨大，都不會影響我們根本的真實與完美，一切都

沒有關係。這一來，再嚴重的風暴也自然被全部包容，自然融化到永恆的光明。念頭

減少，情緒自然平靜，自然不反彈，所有困擾內心的問題也就消失了。 

這時，如果還有個念頭，就輕輕自問「誰還有念頭」、「誰還有抱怨」、「誰還有

期待」?答案當然是「我」，那麼「我又是誰」？這些問題，只要還有一個答案，就繼

續問下去。沒有答案，也就輕輕鬆鬆讓自己落在「沒有事」的自在。享受超越任何頭

腦理解的平安，自然不會跟著眼前荒謬的世界打轉。 

「臣服」讓自己跟眼前

的問題分開，將自己帶回一

體，透過「參─-我是誰」，

輕輕把頭腦掀起的一個又一

個小波浪融化在一體的大海，

一樣回到完美。如此一來，

雖然還是在人間生活，還是

跟周圍繼續互動，但任何人

間的好事、壞事都不再影響

自己本性，只讓心帶著一路

走下去。活出生命的美好。 
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風樓心語-同學分享回饋 

1061422 吳巳婕 

其實我覺得，就算是已經有了愛人，只要雙方不越矩，且心態正確，男女之間還是可以有純友

誼的，畢竟「友情」並不是可以說放就放的。但是還是有很多人沒辦法去控制自己，結果就成

了婚外情，這是不被允許的。如果不想失去兩者，首先要先學會控制自己的心。 

1061909 簡國丞 

想法和感受往往可以主導自己的行動，一念之間所導致的是好是壞，都需要自己負起責任，所

以最該學習的是如何三思而後行。 

1051001 呂柏翰 

友誼在人與人之間總是有不同的交錯，而每個人的個性都是不同的，談論到故事中阿泉的處境，

猶豫是否見面，其實人各有異，決定是否繼續友誼以避免多情，是可以藉由朋友判斷或直接讓

另一半與對方見面，再確實的解決，因為並不是所有的狀況都會和曾聽聞的相同，不要因為懷

疑而失去了久違的好友！ 

1051826 陳亦晴 

將想法加諸在他人身上，給他建立一個只有自己看得到的標籤，那自己也是否應當感同身受，

思考是否該把自身過多的自我保護給剔除。 

1052210 王之遠 

動作之所以優雅是因為其飽有內涵；言語之所以柔美是因為其充滿智慧；處事之所以成熟是因

為其滿有經驗。人的氣質是由智識、經歷的經年累積而成。東施的失敗不是因為她的相貌，而

是因為她眼界狹小，她只看到西施的美貌，卻沒看到西施的氣質所有的深韻。 

1041303 吳奕廷 

社會可不如表面上那麼平靜，如何在社會上生存，光靠學歷、人脈還不夠。在選擇第一份工作

時，如果你只考慮到薪水、地點、能不能準時下班…等因素，你是絕對沒有優勢存在的，因為

別人也跟你一樣高學歷，考慮因素也與你一般。生存的必備條件可不是這些表面，而是人與人

之間的軟性技巧，當你能夠具備這些能力，且面對人事物能夠應對自如，你就贏了。 

1041726 黃雅慧 

對自己有要求並不是一件壞事，但想要複製他人反而會成為一種負擔，適當的從他人吸收並學

習自己所欠缺的正面特質，才會更好的成就自己。 

1043122 陳善玟 

每個人都是獨一無二的，可以崇拜他人，但不要成為他人的複製品。或許你看到他人擁有的特

質，但卻忘了自己可能也擁有別人所渴望的。找一個榜樣學習，探討是甚麼樣的特質深深吸引

著你，在這段過程中，你也會蛻變成更好的自己，也會成為他人崇拜的對象，活出獨樹一幟光

彩人生。 

1053125 黃奕慈 

男女之間的純友誼我相信是有的，只要不太超過，甚至是另一方性向不同，就可能存在。時間

久了，異性就有情存在?我想不一定，但如果沒有情的存在，那「友情」這個詞是怎麼來的?有

異性朋友不代表沒有純友誼，有時也是好事，每個人都該去試試而非嘴上說說。 


