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校長的話~ 

 

新移民又稱為新住民，指剛移民到另一個國家或地區，語言文化上未

融入當地社會、以及還未取得當地國籍或戶籍的人士(維基百科)。因此對

於從國外來到臺灣結婚、移民而定居的人士稱為新住民。 

本校新住民學生，來自越南、中國大陸地區最多，其次為印尼、日本、

香港等地。同學們可藉由這難得機會，學習多元文化的信念與語言。 

 

信仰中的飲食文化 
 

印尼伊斯蘭的飲食養生觀 

穆斯林喜好食療佳品 

 

人心簡單才快樂、生活簡單才幸福 

我們的人生，都是從自己的哭聲開始，在別人的淚水裡結束，而每個人的

生活卻沒有一定的模式或樣板，重要的就是讓自己能夠自在、安心的生活；如

果笑能讓你釋然，那就經常開懷一笑，如果哭能讓你減壓，那就讓淚水流下來，

如果沉默是金，那就不用解釋，如果放下能更好的前行，為什麼還執迷不悟的

扛著，有一天若扛不住自然就放下了，如果記不住就得看開了，真的留不住也

就捨得了；你認為快樂的，就去尋找，你認為值得的，就去守候，你認為幸福

的，就去珍惜；人生不簡單，盡量簡單活；生活不容易，盡量開心過。 

除了放鬆心情簡單生活之外，定期的運動也是非常重要，因為規律的運動不

僅可以幫助減肥、維持良好的體能之外，還能為你減少憂鬱更快樂、強化肌肉骨

骼、降低罹患慢性病風險、保護皮膚、延緩老化、改善大腦功能、減輕身體疼痛、

增加自信與魅力、作息更健康規律等好處。所以讓我們大家來運動，使自己的身

心靈更自在放鬆，一起成為健康快樂的士商人。 

文／南華大學宗教學研究所副教授陳美華 

壹、家庭教育新移民的飲食文化 



 
 

印尼，一個離臺灣很近的穆斯林國

家，地處熱帶，位在赤道附近，終年高

溫潮濕的熱帶雨林氣候，且土地肥沃，

別名「赤道上的翡翠」，亦有「千島國」

之稱，是世界最大的群島國家。隨著印

尼籍勞工和印尼籍配偶人數的逐年增

加，「印尼人已是國境之內不容忽視的

形影。 

 

印尼境內有 86.1%的人口是穆斯

林，主要信奉伊斯蘭教，不過為保障

人民有信仰自由，並未明定伊斯蘭教

為國教。另有，基督徒占 5.7%，天主

教徒占 3.3%，印度教徒占 1.8%（臺

灣每年約有 21 萬人次前往旅遊觀光

的峇里島，居民即多信奉印度教），

佛教徒占 1%，還有原始拜物教等。

在穆斯林占絕對多數的印尼，伊斯蘭

飲食文化是主要飲食風光。以食展現

不同的世界觀飲食養身保健之道，自

古即有，並非專美於現代，各宗教傳

統也以「食」的智慧，展現出不同世

界觀、人生觀和價值觀的綜合體現。

不論在哪一個國家的伊斯蘭，落地生

根於何處的穆斯林，《古蘭經》是最

高生活圭臬和實踐奉行的依歸。有健

康的體魄，才有健康的人生，這健康

的身心靈是源自於對安拉的信仰。簡

單說，穆斯林的養身之道，是建立在

宇宙萬物、包括人，都是安拉所創造

的這樣一種信念和認識基礎上的。如

果說穆斯林在養生方面有什麼秘訣

的話，就是「信仰安拉，托靠安拉，

相信前定」。 

穆斯林相信，

「安拉以理智而使

人優越於其它任何

動物，讓人居地球

的首席，成為安拉

在大地上的「代治

者」（或譯代理者）。

奉安拉之命，受安

拉之托，治理好這

個世界，建設好這

個世界，使整個世

界走向繁榮昌盛，

使各民族百姓安居樂業。為了完成這

個神聖使命，人首先得具備一個健康

的身體，為此，人必須愛護、珍惜安

拉所賜予的生命，讓生命呈現出最大

活力，釋放出最大能量，發揮出最大

效能。以珍惜生命、保護生命為榮；

以糟蹋生命、濫用生命為恥。基於這

種對生命價值的認識，才有了穆斯林

的養身之道。」 

 

古蘭經提出合法的食物 

關於「吃什麼和怎麼吃」，《古蘭經》提出吃「合

法而且佳美的食物」。伊斯蘭教法規定，穆斯林有權力

享受真主所賜予的「合法食物」。這裡所說的「合法食

物」，是指伊斯蘭教法所允許的合法食品。一般用阿拉

伯語「哈倆裡」一詞，原意為「合法的」，表示穆斯林

可食用的合法食品。與之相反的詞是「哈拉姆」，意為

「非法的」、「禁止的」，即指是被伊斯蘭教法所禁止的

一切不合法食品。 

什麼是「佳美的食物」呢？《古蘭經》所說的「佳美食物」，是以清潔衛



 
 

生、防病治病為原則，提倡食用合法、有益於身心健康的食物。 

 

選擇對身心有幫助的食材 

伊斯蘭教認為飲食無小事，它

不僅有助於人們維持生命，更應該

有助於人們的身心健康，養成良善

美好的性情。因此，穆斯林對食物

有所選擇，選擇的標準在於食物是

否佳美。從食材上講，並不是所有

的禽畜都可以食用，人類只應該選

擇那些性情良善的、食穀類的禽鳥

和反芻類的畜類食用，這對人們的

身心健康才有所助益，其中特別是

牛、羊、駝等，對人們身心健康最

為有益。鹿、雞、鴨、鵝、兔、魚、

蝦等，也被穆斯林視為「佳美的食

物」。反之，那些奇形怪狀、污穢不

潔、性情兇狠、行為怪異的雄禽猛

獸等動物，如豺狼虎豹獅鼠蛇驢、

鷹梟鷲烏鴉等，均在禁食之列。眾

所周知，穆斯林最常用的食物是牛

羊肉。牛羊肉，不僅有食用價值、

經濟價值，而且有很好的食療價值。

臺灣民間素有「牛肉補氣，功同黃

芷」之說。羊肉有開胃健力、散寒

助陽、益腎補虛之功效，素為食療

佳品。另一個眾所周知的是，伊斯

蘭教徒不吃豬肉。穆斯林之所以不

吃豬肉，既有宗教因素，也有衛生

的原因。豬肉當中有許多寄生蟲和

其他病菌，對人體有害。此外，穆

斯林還忌食自死之動物，原因在於

其本身帶有病菌、病毒，有些病毒

即使水洗、煮、蒸也無法殺死。還

有，非以安拉名義宰殺的動物之肉

不可食用。穆斯林宰殺可食動物，

是使其血液可最大限度地排出體外。

從醫學上看，這與忌食血的道理相

同。血液由白血球、紅血球、淋巴

腺、大單核細胞等組成，易生長寄

生蟲，帶有多種細菌和病毒。經由

現代醫學運用血常規、肝功化驗、

血脂分析等檢測手段發現，當代許

多難治之症的傳播途徑主要是血液。

由此可知，穆斯林禁食血液不是沒

有道理的。 

 

總之，伊斯蘭在飲食上為穆斯林劃定了可食範圍，範圍內的為佳美、

合法的，超出這一範圍的為污穢、非法的，食之有害。而且，就算佳美食

物，也提倡適可而止，忌暴食暴飲，聖訓上說：「人的胃應保持這樣一種

狀態：1／3 的食物、1／3 的水、1／3 的空氣」，這也與現代保健醫學理念

不謀而合。 

 

飲食反應了當地的風俗民情 

俗話說「一方水土養一方人」，一個地方的飲食文化往往反映了當地的

特殊風土產物和人情。在印尼，牛、雞和魚，是最為普遍的三種動物類合

法且佳美的食物。人們除了遵循伊斯蘭教法的飲食文化之外，由於在地氣



 
 

候風土的關係，盛產香料，習慣在菜肴中加入椰漿及胡椒、丁香、豆蔻、

咖喱等各種香料調味，以及辣椒、蔥、薑、蒜等，在餐桌上常常可見辣椒

醬。居民的主食是米、玉米或薯類，尤其是大米更為普遍。大米除煮熟外，

印尼人喜歡用香蕉葉或棕櫚葉把大米或糯米，包成菱形蒸熟而吃，稱為「克

杜巴」。不過，印尼人也喜歡吃麵食、如吃各種麵條、麵包等。 

 

越南佛教重齋戒/民間崇尚素食文化 

文／秋草 

在越南人口約有九千多萬，信仰佛教約有一千多萬人。越南當地人及

越南華裔與華僑的主要信仰則是佛教。佛教約在公元前六至五世紀發生於

印度，到公元一世紀前後，佛教內部起了改革與變化，從原有的「南傳上

座部佛教」分出了一派，這一派自稱是「北傳佛教」，跟原來的「南傳上

座部佛教」在飲食戒律上大為不同。與泰國和一些亞洲國家不同，在越南

所有的出家人一定要吃素，這也成為越南修行家的一種文化特色。 

 
吃素，漢字原為齋，意思就是保持內心乾淨。往年，在東方文化裡有

齋戒習俗，也就是每一次向天地祈禱或祭祀，必須先前三天吃素食（亦叫

齋），先前七天維持祈禱的誠敬信念（亦叫戒）。越南人吃素有段長久的過

程且維持至今。 

 

吃素也有祭祀緬懷祖先的意味 

在封建時代，皇帝在南郊壇祭天前三天必須封閉關口，要齋戒沐浴且

禁慾。今日，在一般生活裡，許多人雖然沒有到寺廟歸依三寶但還願意吃

素。吃素也是許多家庭的傳統習俗，為了祭祀緬懷祖先，後代仍保持吃素

習俗。 

 

許多人把素食視為信仰佛教的指標。其實，佛教最早從印度傳入越南

時，並沒有規定僧人不許食肉。《大般涅槃經》裡，佛陀言：「食肉者，斷

大慈種。」於是後人為了實踐慈悲精神，而倡導吃素。 

 

依據長久的習俗，越南南傳佛教的信徒雖然尚未長期吃素，不過到了

每年農曆七月份的盂蘭節，信徒們常願意吃素一整個月或半個月。民間觀

點認為這是祭祀緬懷祖先的一種方式。實際上，最初的佛教時期，出家人

仍然能吃不是他們親手殺的魚肉，不過到佛教變成普遍的時候，北傳派之

佛教徒絕對不食魚肉。 

 

在越南，吃素在李-陳時代開始刮起了風潮。最典型的是在順化省之阮



 
 

福朱（1691–1725）時代，此地方成為佛教的首府，吃素習俗廣泛於所有

貴族階層，因此在順化省，烹飪素食料理要特別講究，比其他地方要求更

高，更完美。佛教雖然沒有要求學佛者一定要吃素，但是吃素的好處還是

很多，例如增加耐力、調適情緒、助於修行，也可減低腸胃的負擔，對人

體的健康有莫大的幫助。 

 

越南人吃素成為飲食文化 

佛教徒在吃飯時要作五種觀想，稱為「五觀想」： 

一、 計功多少，量彼來處：面對食物時，要算算自己做了多少功德，並思

量粒米維艱，來處不易。 

二、 忖己德行，全缺應供：藉著受食來反省自己，德行若全，則可應供受

食。 

三、 防心離過，貪等為宗：謹防心念，遠離過

失，對所受的食物，美味的不起貪念，中

味的不起痴心，下等的不起厭惡的心。 

四、 正事良藥，為療形枯：將所受的食物，當

作療養身心飢渴的良藥。 

五、 為成道業，故受此食：要藉假修真，不食

容易飢餓，體衰多病，難成道業；但是如

果貪多，也容易產生各種疾病。所以必須

飲食適量才能資身修道。 

根據文獻記載因受了佛教的深奧影響，越南

人吃素的文化越來越普遍。多年以來連喜酒也出現了素食料理。素食的原

料亦越來越豐富，做素食料理之師父們也越來越有創意，使素食料理更加

接近越南每一個人的生活裡。 

 

至今，吃素已成為越南飲食的文化特色；素食料理已經在越南家庭的

飯局出現越來越多；年輕人已經主動接觸素食文化，他們當初吃素是因為

好奇，慢慢的，素食成為越南民眾生活中不可或缺的料理，也隨著人口跨

國流動，漸漸為其他國家所熟知。 
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小心！不要成為犯罪者或受害者 

同學們，是否曾在生活周遭或媒體上聽過類似這些事情呢？ 

貳、性別平等教育：照片不只是照片 



 
 

根據衛生福利部在 2017 年的推估統計，全台已有約 32,000 名未成年人曾

遭私密影像外流，其中四成六外流的影像由兒少自拍所產生，其中近七成的兒少

是在被誘騙、要脅的狀況下自拍照片後傳給加害人，而散播影像者有七成為被害

者熟識的人，分別是同學、網友、男友或前男友。案例有可能是偷拍亦或慫恿別

人自拍私密照，受害者也不僅只有女性，男性同樣可能受害；又或者這些加害者，

非常擅長於抓住被害人的特定心理，例如想要賺錢、

想成為平面模特兒，逐步吸引注意後再以恐懼感控制

被害人，這時候若被害人沒有及時得到適當的支持與

協助，就很可能會落入犯罪者的圈套中。 

事實上，數位影像外流的途徑相當多，尚有可能

因為手機或存放檔案之載具遺失、送修，或是更換新

機未妥善處理舊機中的影像檔案，影像因而外流。甚

至還有因為電腦被他人刻意入侵，導致影像檔案被截

取。在當今人手一台智慧手機、隨時可以上網的環境，

影像外流以及衍伸的犯罪問題，其實離我們每個人的

日常都不遙遠。 

 影像外流之後的危機 ◆ 

綜合近年來的觀察，歸納以下幾種影像外流後常見的延伸犯罪類型： 
1. 跟蹤騷擾：影像外流後若被意圖犯罪者觀看，影片中的蛛絲馬跡皆成為肉搜

線索；犯罪者常透過藉故搭訕的話術，一步步在網路世界甚至實體生活中達
到犯罪目的。或許有些人會認為女孩子比較容易受害，事實上，不分性別都
有可能成為犯罪被害者。 

2. 性勒索：利用下載、截圖等方式持有影像檔案，再聯繫被害人以贖回影音檔
案為由，要求影片中人提供財物、或是要求提供更多裸露影像，甚至提出性
要求。通常加害者不會信守諾言返還影片，或假意返還，但事實上早已複製、
散播檔案，導致被害人一次次付出財物或任其予取予求，最後身心俱疲，損
失慘重。 

3. 復仇式色情：係指沒有經過當事人同意，故意向他人散布、播放、張貼私密
影像(裸露、性愛內容)；此種性別暴力的犯罪行為，多發生於親密關係分手暴
力或網路誘騙的情感關係，目的在於羞辱被害人、或要求維持關係。 

 影像被外流對被害人產生的影響 ◆ 

影像外流後有時不一定會立刻爆發上述犯罪事件，許多人在自己的影像外流
後毫無知覺，渾然不知危機已悄悄接近；一旦遭遇任何一種犯罪事件，被害
人將相當震驚困擾，許多人因此再也難以信任他人，長時間驚恐焦慮又感到
孤立、憂鬱，若沒有及時獲得支持協助，恐有輕生念頭。更困擾的是，網路
世界並無檔案下架期限，更何況檔案被下載、轉存容易，散播情形難以控制，
有一些人影像外流一次，卻在往後數年甚至十年後陸續被不同人騷擾，導致
情緒非常的焦慮不安，嚴重影響日常生活。所以一旦發生影像外流的事實，
就必需持續關注後續影響。 

 如何自我保護？ ◆  
網路、3C 用品已是我們生活的一部分，我們不可能因潛在風險而因噎廢食，

反而應養成良好的習慣，以避免自己成為下一個受害人，或無意間侵害了他人的



 
 

權益。針對過往的諸多案例，給予同學們以下提醒： 

1. 絕不違反他人意願拍下他人的影像： 尊重自己，也尊重他人被拍攝影像的意

願，每個人都有拒絕被拍攝的隱私權，不管是多麼要好的伴侶、朋友或家人，

未經他人同意或趁人不備偷拍影像，已涉犯刑法第 315 條之 1 的妨害秘密罪，

且因為侵害到他人隱私權，造成他人精神上痛苦，被害人甚至可以依據民法

第 184 條及 195 條規定請求慰撫金。此外，案例 3 中的小甜遭遇到的行為可

能已構成強制觸摸罪，可依性騷擾防治法第 25 條向攝影師求處刑責。 

2. 絕不聽從他人指示自拍私密照片：不論任何人慫恿、起鬨，或以利益引誘、

用似是而非的理由說服你，絕對不要傳送自己的私密影像。此外，所謂的「網

友」，其實是網路上相遇的陌生人，躲在網路裡面是相當容易包裝犯罪意圖的，

例如：假裝是同性別、年紀相仿的朋友，或是表達喜歡你、想交朋友，經常

噓寒問暖火速發展情誼，以換取進一步的犯罪機會。案例 4 的加害人揚言跟

蹤小艾，也已經構成刑法 305 條恐嚇危害安全罪，遇到類似的事情絕對不要

因為害怕就不敢求助，孤單的處境會給對方更多加害的機會，一定要告訴你

所信任的師長共同報警處理，並妥善做好生活中的安全計畫。 

3. 絕不倉促傳送影像訊息：不管是直播，或是傳送、上傳影像檔案，問問自己：

未來的我會如何看待這個影像？會有哪些人看到這些影像？看到的人可能會

有甚麼樣的想法或行動呢？想清楚再決定也不遲。 

4. 絕不轉寄任何私密影像檔案：即便收到「大家都在轉傳」的私密影像，不論

是否認識當事人，都不可以繼續轉傳照片。轉傳私密影像的行為，涉犯刑法

第 235 條散布猥褻物品罪、兒少性剝削防制條例等犯罪。 

5. 絕不取笑及霸凌私密影像遭外流的人：依據「兒童及少年性剝削防制條例」

和「兒童及少年福利與權益保障法」，遭到外流私密影像的未成年人皆屬於被害

人，這些人很可能就是你我身邊的朋友，只是你並不知道他們的遭遇，也不知道

他們其實心裡很受傷，甚至仍擔心著再次被人騷擾、取笑。如果我們在言談間取

笑他們，或是在網路上發表檢討被害人的酸民言論，都可能造成被害人二度傷害，

也讓潛在的被害人更不敢對外求助。 

雖然有那麼多令人擔心的事情，但只要養成良好的習慣，就可以把風險降到最低。

願大家都能藉著網路世界開啟寬廣的眼界，並有智慧分辨陷阱，遠離網路世界的

潛在危機。 

求助資源  

 

 學校 學務處 / 輔導室  

 撥打 110 /113  

 各縣巿學生輔導諮商中心  

 台灣展翅協會 web885 網路諮詢熱線 http://www.web885.org.tw  

 iwin 網路內容防護機構 https://i.win.org.tw 

取材自 教育部 107 年兒少性剝削及校園復仇式色情事件防治工作宣導方案 

http://www.web885.org.tw/
https://i.win.org.tw/


 
 

 

 

 

 

 

 

 
認識 1問 2應 3轉介的技巧 

 

1 問：「主動關懷、積極傾聽」 
自殺行為是從「想法」到「行動」的漸進過程。在自殺行為出現之前，

個案會透露某一形式的線索或警訊，可能以口語或行為的方式表現，也可

由其所處狀態判斷。因此，當發現有自殺風險時，請認真嚴肅地看待警訊，

並主動運用心情溫度計 (確認網址是否正確)評估情緒困擾程度，用心傾聽

所遭遇的困境，一旦確認個案具有自殺意圖，立即深入了解自殺危險度高

低。要詢問一個人的自殺意念並不容易，循序漸進的討論主題是有幫助的，

一感到懷疑便立即詢問，要了解「這可能是唯一一次幫助的機會」。 

1) 關於「詢問」的部分注意事項如下： 

 感到懷疑個案仍有自殺意念，需立即詢問 

 要有這可能是唯一一次介入幫助的機會的認知 

 在隱密的地方談 

 讓個案放心自在的說，不要打斷他 

 如果個案不願接受幫助或不願談論，請堅持下去 

 如何問是其次，重點是「你問了」 

參、生命教育：你我都是守門人 



 
 

2) 如何「詢問」？ 

 間接問法 

-你是否曾經希望睡一覺並且不要再醒來？ 

-你是否覺得活著沒意義，沒價值，也沒有人在乎? 

 直接問法 

-你會不會有想不開的念頭？ 

-你是否有想到要自殺呢？ 

 應注意避免詢問的問句 

-不要對自殺意念或行為以半開玩笑的方式詢問：「你該不會想要自

殺吧？」、「不要跟我說你想自殺喔！」 

-不要太急著提供問題的解決方法 

-不要發誓保守秘密 

-不要爭辯自殺是對或錯 

-不要使自殺者增加罪惡感 

 2 應：「適當回應、支持陪伴」 
當人們說「對生活厭倦」、「沒有活下去的意義」時，這些說法常常會

被聽的人否決，或甚至告訴他們其他更悲慘的例子。事實上，最重要的一

步是要有效的聆聽他們的想法。因為伸出援手或傾聽本身就能減少自殺者

的絕望感。詢問確定個案有自殺意圖後，守門人的任務即轉為適當回應與

提供陪伴，同時，在回應的過程中，亦可評估個案是否需要進一步轉介或

其他醫療協助。 

1) 如何勸說個案繼續活下去並且接受幫助 

 平靜、開放、接納且不批判的態度將有助於與個案的溝通 

 開放地討論失落、孤獨與無價值的感覺，使個案情緒起伏程度減緩 

 積極專注傾聽個案遭遇的問題，嘗試了解他們的感受，提供情緒支持 

 不要急著評斷個案的遭遇、處境或想法，你的傾聽與協助能夠重燃

希望，並產生改變 

 「自殺」本身並不是問題，而是個案用來解決他所遭遇困境的方法，

因此可試著找出自殺以外的處理方式。 

 提供個案任何形式的「希望」，並將焦點放在個人正面的力量。因

此，我們可以思考「這個人在過去的人生當中是為什麼而生，現在

活著的理由是什麼?」、「他的生活重心與目標為何?有沒有可以令

他積極的人、事、物？」，再接著詢問他：「是否願意尋求協助？」

「你是否願意答應在找到任何協助之前，不結束你的生命？」 



 
 

2) 不適當的回應方式如下，更重要的是，傾聽與理解，並能在適當的資源

轉介之後，持續關懷 

 

 太常打斷他們說話 

 顯露震驚或情緒激動 

 表達自己很忙 

 擺出恩賜的態度 

 做出突兀或含糊不清的評論 

 問大量的問題 

3 轉介：「資源轉介，持續關懷」 
面對你想幫助的人，當他的問題已經超過你能處理的程度與範圍時，

就是你幫個案找出適當的資源，進行資源連結的時候，就如同當我們的家

人有生理疾病時（如心臟病），我們立即的反應是尋求專業醫師的協助，

而非自己試圖治療。因此，好的守門人不只被動的阻止自殺，也會主動積

極的協助轉介處理。且轉介後需持續的關懷個案，並再次評估個案的自殺

風險，直至結案為止。 

1) 若有以下的情形就可嘗試進行轉介 

 心情溫度計分數偏高者，高於 10 分者建議尋求心理諮商，高於 15

分者建議諮詢精神專科醫師 

 懷疑可能具有潛在的精神疾病者 

 有自殺或自傷的身心問題 

 問題超乎助人者的能力 

 社會資源或支持不足夠 



 
 

 

2) 在協助個案進行轉介時，有以下的建議 

 向個案保證隱私之安全與尊重個案的意願。若個案有強烈自殺意念，

務必強調轉介後由醫療團隊一起協助的重要性 

 依個案特性提供適切的資源或協助其轉介。如為轉介至醫療院所，

可評估個案平時就醫習慣，詢問是否有較習慣的就診醫療院所與固

定的主治醫師。若原本已在精神科就醫，則建議繼續在原醫院治療，

並鼓勵個案主動與醫師溝通心情溫度之變化 

 轉介個案就醫時，建議守門人可先以電話或其他方式告知被轉介的

醫師有關個案的特殊情況，以加速個案的轉介與處理過程，並於事

後向個案或受轉介對象暸解處理情況。 

求助資源 

 

 

 

 
 文章取自 台灣自殺防治學會 



 
 

 
 
 
 

 

1. 相信自己是一隻雄鷹 
一個人在高山之巔的鷹巢裡，抓到了一隻幼鷹，他把幼鷹帶回家，養在雞籠

裡。這隻幼鷹和雞一起啄食、嬉鬧和休息。牠以為自己是一隻雞，這隻鷹漸漸長
大，羽翼豐滿了，主人想把它訓練成獵鷹，可是由於終日和雞混在一起，牠已經
變得和雞完全一樣，根本沒有飛的願望了，主人試了各種辦法，都毫無效果，最
後把牠帶到山頂上，一把將牠扔了出去。這隻鷹像塊石頭似的，直掉下去，慌亂
之中牠拼命地撲打翅膀，就這樣，牠終於飛了起來！ 
秘訣：磨練召換成功的力量。 

 
2. 請不要開錯窗戶 

一個小女孩趴在窗台上，看著窗外的人正在埋葬她心愛的小狗，不禁淚流滿
面，悲慟不已。她的外祖父見狀，連忙引她到另一個窗口，讓她欣賞他的玫瑰花
園。果然小女孩的心情頓時明朗，笑顏逐開，老人托起外孫女的下巴說：“孩子，
你開對窗戶了!” 
秘訣：打開失敗旁邊的窗戶，也許你就看到了希望。 
 
3. 讓失去變得可愛 

一個老人在高速行駛的火車上，不小心把剛買的新鞋從窗口掉了一隻，周圍
的人倍感惋惜，不料老人立即把第二隻鞋也從窗口扔了下去，這舉動更讓人大吃
一驚，老人解釋說：“這一隻鞋無論多麼昂貴，對我而言已經沒有用了，如果有

誰能撿到一雙鞋子，說不定他還能穿呢！” 
秘訣：成功者善於放棄，善於從損失中看到價值。 
 
4. 自己救自己 

某人在屋簷下躲雨，看見觀音正撐傘走過。這人說：“觀音菩薩，普度一下
眾生吧，帶我一段如何？”觀音說：“我在雨裡，你在簷下，而簷下無雨，你不
需要我度。”這人立刻跳出簷下，站在雨中：“現在我也在雨中了，該度我了吧？”
觀音說：“你在雨中，我也在雨中，我不被淋，因為有傘；你被雨淋，因為無傘。
所以不是我度自己，而是傘度我。你要想度，不必找我，請自找傘去！”說完便
走了。第二天，這人遇到了難事，便去寺廟裡求觀音。走進廟裡，才發現觀音的
像前也有一個人在拜，那個人長得和觀音一模一樣，絲毫不差。這人問：“你是

觀音嗎？”那人答道：“我正是觀音。”這人又問：“那你為何還拜自己？”觀
音笑道：“我也遇到了難事，但我知道，求人不如求己!” 
秘訣：自己救自己 
 

5. 司機考試 

某大公司準備以高薪僱用一名小車司機，經過層層篩選和考試之後，只剩下
三名技術最優良的競爭者。主考者問他們：“懸崖邊有塊金子，你們開著車去拿，
覺得能距離懸崖多近而又不致於掉落呢？” 第一位說：“ 二公尺。”；第二位
很有把握地說：“半公尺。”；第三位說：“我會盡量遠離懸崖，愈遠愈好。”，
結果是，這家公司錄取了第三位。 
秘訣：不要和誘惑較勁，而應離得越遠越好。(取材自 網路文章) 

肆、生涯教育：成功勵志小故事 
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1080817 黃威諺 

想要被對方聽見，就得先學會傾聽對

方的意見，讓對方覺得有受到尊重、

支持，也會比較願意打開心的和你溝

通，而且當個聆聽者可以多留意對方

是觀察還是評論，再用自己的技職官

進行判斷。 

 

1080426 楊依蓁 

最可怕的不是憂鬱症本身，而是人們

對他的錯誤理解與偏見。若想陪伴憂

鬱症患者，請不要用「自己認為」好

的方法來陪他，而是傾聽對方的需求，

適時給予協助。 

 

1081110 丁安耘 

人們總希望自己的想法能被尊重，能

被聽到，但我們總是以自己的觀點出

發，從沒想過要去傾聽別人，我想，「被

重視」這件事，應該是互相，我們想

被聽到，也應該去聽別人的想法。 

 

1081322 吳姵臻 

學會人際關係的減法哲學，可以讓你

把時間花在重要的事情上，而不是浪

費在不重要的事情上。 

 

1081330 蔡沛君 

憂鬱症其實並不是他們所願意的，而

解決憂鬱症最有效的方式除了藥物控

制，朋友的陪伴反而是他們心中的一

束光，更能讓患者早日走出心理的黑

暗。 

 

1081629 莊子穎 

學會聆聽是一種美德，且聆聽別人的

聲音對自己也有所幫助，我常常聽朋

友講心事，試著當一個好的聆聽者是

對自己和對別人的尊重。 

 

1081809 鄭昕承 

人與人之間最重要的就是溝通，溝通

是一門大學問，溝通就是需要人的傾

聽和表達，但是再表達時要先想，是

否尊重對方，而對方在表達時，我們

也應該仔細聆聽。 

 

1082113 呂宇絜 

人的專注投入才是最大的關鍵，無論

我們是在做什麼事情，沒有投入一定

做不好，所以決定做一件事時，就要

全力的投入才有可能把一件事做到完

美。 
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