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壹、 校長的話 

愛惜自己肯定自我、勇敢轉彎適時歸零 

校長  余耀銘 

現代人生活步調緊湊，長期處於情緒緊張、焦慮的狀況之下，承受的壓

力也越來越大，所以容易覺得身體與心理都感到疲憊倦怠引發全身痠痛，有

時候連喘息、獨處的空間，都快成為一種奢侈；每個人隨著年紀的增長，總

是不斷努力學習如何自我成就、追求夢想以及冒險挑戰，不知不覺中這樣的

生活模式逐漸取代並成為我們生活的重心，大家總是忙於負重前行、忙於面

對困難、處理問題以及滿足他人的期待，如此不斷要求自己，其實就是一種

自我傷害；長久下來，就會覺得生活不斷地推著我們往前走，就算再不情

願，也只能不停歇地往前走著，我們為了不想落於人後為了趕上其他人的步

伐，在加快腳步之際，卻不知不覺地奔跑了起來，之後愈跑愈快，漸漸地連

自己為何而跑也說不出個所以然，只能茫然無措地繼續跑著，但卻似乎忘了

要停下腳步聆聽自己的聲音並關心自己的狀態。 
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每天的生活就像四季變化，不可能日復一日都是相同的節奏，有時快、

有時慢，因此唯有讓自己也保持彈性量力而為才能走得更遠且更穩，當你發

現生活節奏不同，或是情緒出現起伏變化時，別急著趕路往前走，試著讓自

己喘息調整放空，偶爾讓自己停下腳步沉澱放鬆，陪自己散散步與內心聊聊

天，適時讓自己轉換空間才能改變心情，這些都是現在生活中非常重要且必

須的事情。 

都說努力工作是為了給自己更好的生活，結果生活最後經常就只剩下努

力與工作，在時下馬不停蹄的生活中，不論大人或者小孩縱使覺得累了，也

都只敢短暫喘息一下就繼續往前追趕，似乎就深怕一旦停下腳步好好休息，

目前所擁有的一切就會消失，過往的努力就會功敗垂成，其實停下是給自己

一個機會去檢視盤整，看看目前走的方向是不是有所偏差，此時就需要放慢

腳步，思考評估是不是到了該「轉彎」的時候；或許有時我們會迷失在成就

之中，明明內心已經超載，再也無法負荷我們腦中所想要的，但還是硬逼自

己要撐下去，結果身體走的太快，我們的靈魂就會跟不上，因此適時試著重

新「歸零」或許是我們要練習的人生課題，這不是要大家放棄所擁有的，而

是希望在沉澱消化之後，透過不同的體驗去重新自我探索，跳出自己原先設

下的框架，然後找到並創造出更多的選擇和可能性，否則時間久了，我們的

身體會生病疲憊，大家的心情會低潮倦怠。 
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所以人生在世不僅需要擁有前進與突破的勇氣，也要有轉彎和歸零的智

慧，更是別忘了要適時的休息，聆聽感受自己內心的聲音。 

李白的詩句「天生我材必有用，千金散盡還復來」，充分的體現並傳達

這世上沒有任何一個人或一件東西，是沒用或卑賤的，任何人或物，只要放

對了地方，都會成為有用的可造之材，所以大家千萬都不要妄自菲薄，每個

人都有自己的特質、優點、長處以及能力，只要在對的地方與對的時機，就

能夠展現並發揮出與眾不同的樣貌、貢獻、成就和價值，而一個人的價值並

不在於權勢地位的高低，更不在於錢財的多少，而是在於其人格和道德的有

無，人的價值，也不在於從別人那裡得到或贏得了什麼，而在於自己可以給

別人帶來什麼，所以人的價值不在於能力表現而在於關係營造，來自於由內

而外散發出來的氣質與態度；此外一個人生活的目的也不是追求累積財富、

名聲或成就，而是在於找出你最擅長的事情，讓你可以專注且開心的事情，

學習如何愛護珍惜自己並且尊重友愛別人。山有山的高度，水有水的深度，

没必要攀比，每個人都有自己的長處；風有風的自由，雲有雲的温柔，没必

要模仿，每個人都有自己的個性。出生於何處我們無法決定、誰是你的父母

你無法選擇，可是只要發揮自己的潛能、努力以及智慧，你可以決定自己的

未來與命運；或許此時或當下不是你擅長、喜歡或適合的場合、階段和時

機，但請相信人生路途上總會有峰迴路轉、柳暗花明且撥雲見日之時，而在

等待醞釀且成長蛻變的過程之中，別忘了要愛惜自己、照顧自己，適時感受
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自己、瞭解自己的需求，並且能夠照顧與滿足自己的需求，從今天起，讓我

們開始練習慢下來，感受自己、包容自己、善待自己，讓內在有一個喘息放

鬆的時間與空間，專注在自己身上去疼愛自己。感謝每一段不期而遇的緣

分，珍惜每一個萍水相逢的機會。 

我們不能左右天氣，但可以改變心情，我們不能改變容貌，但可以掌握

自己，我們不能預期明天，但可以珍惜今天，我們不能選擇出生背景和條

件，但可以決定自己的未來與命運；生活在現在的日子裡，很難有一個人是

沒有困難、擔憂或害怕的，痛苦、低潮、壓力或者煩惱對每個人而言，只是

一個過客、一種磨練、一番考驗更是一段生活，時間過了事情自然也就結束

了；此外生活中若有人誇你優秀、便有人說你不過如此；有人說你認真負

責、便有人說你裝模作樣；有人說你實在、就有人說你虛偽；我們活在這個

世上永遠不可能讓所有人喜歡你，不要因為他人的三言兩語而停下自己的腳

步，不要因為某些人始終不能認同你而否定自己悶悶不樂，千萬不要因為某

些人習慣扯你後腿就放棄努力失去信心，更不要因為有人總是背後中傷反駁

你就亂了腳步與心情，隨著歲月與年齡的增長，最終你會明白，這些都只是

成長的過程生活的點滴，如果把困難舉在頭上，它就是滅頂石，假若把困難

踩在腳下，它就是墊腳石，每一次的傷痛都是成長的支柱，每一次的打擊都

是堅強的後盾；生活與成長過程之中必定要經歷一些挫折，讓我們堅強戰勝

每一次的考驗，一定要深信凡走過必會留下痕跡，珍惜自己、關心別人，多
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給自己與身邊的每一個人鼓勵與讚美，因為讚美是一把開啟熱情與潛力的鑰

匙，讓我們一起營造一個更為溫馨、友善且正向的學習與生活環境
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貳、 家庭教育 

主題：（我的孩子比較容易 激動，該怎麼辦？）篇 
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資料來源：《我和我的孩子  一本給家長的手冊》 

國立空中大學健康家庭研究中心 編印 教育部 發行 
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參、 生命教育 

主題：何謂天才 

何謂天才，就是放對地方的人才；反過來說，你眼中的蠢材，很可能也只是

放錯地方的人才。 

 

例如：你和一位土著被困在非洲叢林，既無食物，也無水喝，那麼你將把這

位土著當作「天才」，因為他懂得各種求生的技巧。  

相反地，如果把他帶到辦公室要他使用電腦，那麼情況將會完全不同，你可

能會認為他是「白癡」。  

 

的確，天生我材必有用。有些科學家連音階都抓不準;有些畫家連一封信都寫

不好，可是他們「把自己放對地方」，所以成就非凡。  

 

史蒂芬．史匹柏就是個例子，他因為高中的成績非常差，沒有任何電影科系

願意准許他入學。相反的，他走進電影工作室，認真學到了他所需的技能。

今天，他不但製作了許多評價極高的影片，更成為家喻戶曉的大導演。  

   

畢卡索剛出道時原本想當詩人，結果他的詩被極具鑑識能力的絲泰茵夫人評

得一文不值，他因而回心轉意。幸好有這位貴婦的提醒，否則這世界不就少

了一位大畫家了嗎？  

   

其實，所有的人事物原本都是美好的，只是所屬的地方適不適合而已。  

   

如美味的湯汁滴到襯衫上即變「骯髒」，床第間的私密用語到了街上即成

「髒話」。是不是很有趣！原本含在口中的食物，只要吐出來就變得「嘔

心」，把它吞下去反而「有營養」。  

   

即便是骯髒污穢的垃圾，只要放對地方（埋在土裡），也能滋養大地，開出

美麗的花朵，長出能夠帶給我們健康的食物。  
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這世上沒有任何一個人或一件東西，是沒用或卑賤的，任何人或物，只要放

對了地方，都會成為有用的「可造之材」。  

   

希望你也能找到最適合自己的人生舞台，並且盡情歡唱生命之歌。  

   

生命的最高境界，即是選對舞台，走出自己的路，然後盡情地發揮獨特的才

華與能力。  

資料來源：《國立彰化師範大學  學生心理諮商與輔導中心》 
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肆、 性平教育 

主題：平等心看待差異 讓每個靈魂自在做自己－校

園需要性別平等教育的 100 個理由 

文／廖珮如（國立屏東科技大學通識中心助理教授） 

在教育現場，我可以感受到「性別平等」對某些人來說是很可怕的詞

彙，它讓某些男性意識到，原來女人可以跟男人平起平坐；它讓不尊重

他人的人明白，不能隨意觸碰或侵犯他人身體；它讓異性戀發現，原來

同志就在身邊與我們無異。 

 

性別平等教育法通過已數年，理論上現在大學校園的學生從小學便開始接受性

別平等相關概念的薰陶，應該更具有性別意識、懂得尊重差異，但我錯了，錯

得離譜。 

曾經有學生說：「我們高中老師叫我們把談性的那幾章節釘起來不要看。」 有

學生說：「我覺得我好像喜歡同性，可是我跟電視上那些同性戀不一樣啊。」 

有學生說：「我朋友都不在意我喜歡男生還是女生，可是，我就覺得哪裡怪怪

的。」 有學生說：「我們以前教保險套的戴法是用嘴巴戴耶～」 

近來，還有些學生在自己的信仰和性別認同之間掙扎、難受。 

在教育現場，我可以感受到「性別平等」對某些人來說是很可怕的詞彙，它讓

某些男性意識到，原來女人可以跟男人平起平坐；它讓不尊重他人的人明白，

不能隨意觸碰或侵犯他人身體；它讓異性戀發現，原來同志就在身邊與我們無

異。 

這些恐懼顯示著人們渴望穩定和諧的心情，我們都想要穩定和諧的社會，這沒

有錯。但是，這些恐懼也顯示我們的社會一直以來有多麼看不見差異，那些「傳

統」打壓著某些人，讓他們說不出話來或失去生命。 
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這些恐懼讓我們知道，如果要給下一代更美好的未來，我們有多麼需要平等的

人權觀念。現在，我們需要正視這些傳統帶來的傷害，我們需要勇敢面對一片

祥和下的波濤洶湧。我們需要性別平等教育，因為我們要讓每個人都能跨越恐

懼。不管你是孤單找不到同類的同志學生、在信仰與自身認同間撕裂掙扎的同

志、在新舊時代更迭舉足無措的家長教師，不管你是同性戀、異性戀、符不符

合社會期待的男男女女，我們都需要性別平等教育。 

性平教育就只是以平等心看待差異、用大愛包容眾生，讓每個靈魂都能自在做

自己的一種基礎教育。我所做的僅僅是謙卑聆聽生命的呼求，能做的也只有同

理和支持，讓每個人的青春都能走出暗櫃不再憂鬱。 

親愛的大人，我們，可以一起用大愛來愛著每一個眼前的孩子嗎？ 

資料來源：《臺灣性別平等教育協會》 
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伍、 風樓心語讀後佳作（87 期） 

302 楊采蓉 

曾看見一句話說：你不用因為失去為你撐傘的人而難過，因為你的世界

根本沒有下雨。先愛自己，就也不會在意對方愛不愛你了。 

302 鄭子瑄 

人生中最美妙的事情就是堅持，因為堅持就意味著不會遺憾和後悔。如

果我們因為周圍人的目光而放棄自己的堅持，那我們才是真正的「懦

夫」！人生誰不會失敗，失敗並不可怕，重點是失敗之後要學會爬起

來。 

303 游立為 

生涯教育中可以知道在數位的時代，自身的價值取決於，相信你的人有

多少，並累積自己獨到的觀點，自然有一定的收眾願意相信你。 

202 葉湛青 

辨識親情越界後，我們有很多自身的功課要做，要負起責任，包括相信

自己，勇於選擇和負責、尊重自己且更尊重他人，而保持適切的連結、

給出愛，當你認清自己，那條與人之間的線，自然就越來越清楚了。 

202 鍾盈盈 

難過的時候，給自己擁抱，給自己多一點允許，就算那個對你好的人還

沒有遇到，那你也可以先練習，對自己好。 

203 羅詠婕 

不要一直在意別人看的評價，好的可以吸收，但覺得不是事實的就要學

會放掉，不要直接否定自己。要按照自己的心意走，做自己是最重要！ 

203 李方郁 

有些人在努力表達自己的想法後，遭到他人質疑後，就會感到焦慮。擔

心自己是否是個異類。但其實我們只是想讓別人肯定自己，可即便想法

不同，我們依然要相信自己，並且對自己負起責任，並堅信自身的價

值。 


