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       《風樓心語》就像是⼀個溫柔的⾓落，讓我們有機會看⾒孩⼦內
⼼的聲⾳，也看⾒學校輔導⼯作背後那份細緻⽽堅定的⼒量。這不只

是⼀本刊物，更是⼀份關懷的累積，⼀份陪伴的⾒證。透過這些⽂

字，我們能更理解孩⼦在想什麼、經歷什麼，也更能感受到老師們對

學⽣無微不⾄的⽤⼼。

當以理解為光，照亮孩子的成長之路

        每個孩子的成⻑，都是⼀段獨⼀無⼆的旅程。在青春的路上，他
們⼀邊學習、⼀邊摸索，⼀邊期待未來，也⼀邊承受著我們⼤⼈未必

看得⾒的壓⼒與情緒。很多時候，孩⼦真正需要的，除了教導，更是

理解；除了要求，更是陪伴；除了答案，更是⼀份願意傾聽的溫暖。

       身為家長，我始終相信，孩⼦最需要的，不是被拿來比較，⽽是被
真正看⾒；不是⼀味被要求完美，⽽是在跌倒時有⼈扶⼀把、在迷惘

時有⼈陪著⾛。成⻑本來就不容易，但只要孩⼦知道⾃⼰不是⼀個

⼈，就會更有勇氣⾛過那些不安與挑戰。

2026.5 / NO.93
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       很感謝學校與輔導室長期以來對孩⼦們的陪伴與守護，讓關⼼不
只是放在嘴上，⽽是真正落實在每⼀次傾聽、每⼀次⿎勵、每⼀次默

默的⽀持之中。這樣的⼒量，也讓家⻑更加安⼼，因為我們知道，孩

⼦在學校裡，不只是被教育，更是被理解、被珍惜。
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 《風樓心語》刊物發⾏順利

家長會⻑ 吳秋燕

        期盼《風樓心語》的發⾏，能持續成為⼀座溫暖的橋梁，連結學
⽣、師⻑與家⻑的⼼，也把更多正向、溫柔⽽堅定的⼒量傳遞出去。

願⼠林⾼商的每⼀位孩⼦，都能在愛與陪伴中成⻑，在理解與⽀持中

建⽴⾃信，勇敢⾛向屬於⾃⼰的未來。

        很感謝學校與輔導室長期以來對孩⼦們的陪伴與守護，讓關⼼不
只是放在嘴上，⽽是真正落實在每⼀次傾聽、每⼀次⿎勵、每⼀次默

默的⽀持之中。這樣的⼒量，也讓家⻑更加安⼼，因為我們知道，孩

⼦在學校裡，不只是被教育，更是被理解、被珍惜。



為什麼父⺟總能踩中我們的痛點？

家庭教育 / 親情試煉 

文｜陳志恆諮商⼼理師

有時候，你會驚訝地發現，世界上沒有任何人，比自己的

父母更能一句話就讓你心頭一震。不是因為他們的語氣多麼

急躁，而是他們總能準確踩中你最在乎、最脆弱的地方。
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還記得，小時候⽗⺟是怎麼說你的嗎？

「你就是太粗心！」

「你從小就是懶散！」

「你哪有你弟/妹那麼貼心？」
「你就是脾氣不好，誰會喜歡你？」

「你老是愛揮霍，沒有金錢觀念！」

444

不容置疑，父⺟是最了解我們的⼈之⼀；⾄少，他們陪伴了

我們的前半⽣。從⼩到⼤，他們陪我們經歷喜怒哀樂，細數

我們的優點缺點，甚⾄知道我們最害怕什麼、最在意什麼。

因為太熟悉，所以早就被摸透

這樣的熟悉與理解，若用在支持上，會帶來深切的安

全感；但若用在批評上，則會成為最鋒利的刀。別人

的批評可能只戳到表面，父母卻能一針見血，直中要

害；因為他們最知道，你的「軟肋」在哪裡。他們也

許無心，但開⼝就造成傷害，因為你早就被摸透。

從小就被定義到大的標籤

長大之後，即使我們早已努力成為另一個樣子，父母卻依然用舊標籤

看待我們。而當這標籤上的「舊名詞」再次被提起，不只踩在我們亟

欲擺脫的痛點上，更讓我們感到，多年的努⼒都是⼀場空。

這些話語，也許只是當時隨口⽽出，卻在

我們成⻑過程中，⼀次次被重複著。久⽽

久之，就像⼀張緊緊貼在額頭上的標籤。

明明在職場裡，你能應對困難的批評；在朋友間，

你能輕鬆消化不同的意見。

可是只要當父母一開口，話還沒說完，你已經感到

一陣酸楚或怒氣，在胸口翻湧著。

是的，你又被精準地踩到「痛點」了！



所以同樣一句話，從父母嘴裡說出來，帶來的衝擊

就更強。同時，即使我們已經長大，在社會上有自

己的位置，但在父母面前，我們仍然是個孩子。親

子關係本就是地位不對等，這很自然；也因為這樣

的不對等，父母的話，自然帶有天然的權威。當他

們的批評或指責，聽在成年子女耳裡，感受到的不

只是意⾒，⽽是⼀種「審判」；不只是在否定你的⾏

為，更像是在否定你「這個⼈」。

因為愛，所以更難免疫、無法閃躲

同樣一句「你最近是不是胖了？」，如果是朋友說的，你可

能笑笑帶過；但若是父母說的，你卻很想翻臉，為什麼？越

是親近與緊密的關係，越像是一⾯放⼤鏡。你會更在乎對⽅

的評價，情感份量也被放⼤數倍——好感被放⼤，反感亦然。

親子之間獨特的重量與不對等
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父母的話之所以能成為痛點，根本原因在於：我們在乎。如果不在乎，

根本不會痛；而在乎的後面，其實就是一份愛的流動。那份愛，來自於

我們渴望被理解、被肯定、被接納，渴望他們為我們感到驕傲，渴望在

他們眼裡被視為是有價值的。也因為期待越高，失落越深；⽗⺟⼝中的

每⼀句批評，都感到格外刺痛。既然⽗⺟總能踩中我們的痛點，我們該

如何⾃處？

家庭教育 / 親情試煉 

（一）辨認痛點、看見需求
先誠實問自己：「父母的哪些話最容易刺痛我？」以

及「這背後的需求是什麼？」例如，當父母問：「你

還不趕快結婚？」讓你感到刺痛，或許不是這個問

題，而是你有想主導自己人生的強烈需求；而這句

問候，正阻礙了你此刻最在乎的—想要自己做決定。



學習區分清楚，父母的話語，代表的是他們的焦慮

與期待，不等於對你的定義。試著把他們的聲音，

和你的⾃我價值，做出清楚區隔。同時，告訴⾃

⼰：「他們的情緒不是我的責任。」你不需要持續背

負⽗⺟的期待，但你也不能要求⽗⺟閉嘴不講。

千古難題，卻是人生必修課
我知道，上述自處之道，沒辦法適用每個人；因為，父母話語的重量，

就是容易壓垮我們。這本是一道千古難題，卻也是成年子女不得不面對

的必修課。」我相信，大部分的父母都不是故意要刺痛他的孩子，那是

如此無意識與自動化，背後其實是滿滿的愛與期待，當然有他們的焦慮

與局限。你不需要為此恨他們，但卻需要懂得保護自己的界線與能量。

（三）低度回應、點到為止

（四）找到出口、排解壓力

（二）劃清界線，你是你，我是我

重要的是，你得先看見並理解自己的痛點，就有可能不

被牽著走。父母仍然會踩到你的痛點，但你也能提醒自

己：「痛點不會消失，但我可以選擇，不輕易被影響。」

避免被踩到痛點的最好方式，就是避免接觸。透過拉

開物理空間，換來心裡安定。但住同個屋簷，或者非

得見⾯或通電話，你得幫⾃⼰找到不受⼲擾的時間與

空間，並找到轉化情緒、排解壓⼒的途徑。如將⼼情

書寫下來、找朋友聊天、運動、學習才藝，將注意⼒

的焦點，從⽗⺟的話語，轉移到其他更有益的地⽅。

當被踩到痛點時，不必立刻回嘴。你可以⽤「嗯，我

知道了」、「謝謝提醒」先⾏帶過，看似敷衍，卻是給

⾃⼰⼀點緩衝。在那當下，誰認真，誰就輸了。更何

況，你不需要跟你的⽗⺟拼輸贏。
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日日放鬆：

文｜胡展誥

這是一本為了讓你開始練習而設計的「放鬆之書」。透

過每次的隨機翻頁，你可以在閱讀一篇文字後，獲得一

個思維上的提醒，又或者是一個放鬆身體或心靈的小練

習。花的時間不多，卻能隨時隨地進入短暫的身心休息

片刻。最適合總是說自己很忙碌、抽不出時間來放鬆的

任何一個你。

如果，

你無法停止忙碌與焦慮，

依然感覺與「放鬆」有點距離，

請此刻翻開這本書，

從一句話或一點小事，開始！

此
刻
，
就
是
你
放
鬆
的
開
始
，

隨
興
翻
頁
，

隨
機
來
點
安
頓
情
緒
、
找
回
平
靜
的
小
練
習

生命教育 / 靜心拾光

1 0 0種安頓身心的入口
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有時候我們無意間說了一些話讓對⽅不⾼興，我們也會

為此不⾼興，還⼼想:「我⼜沒有惡意，你幹嘛不開⼼?」
你以為自⼰是在向對⽅⽣氣，是嗎?
其實正好相反，這時候的情緒往往是朝向自己的:你是因
為挫折而感到⽣氣。

「為什麽我老是講出讓對方不開⼼的話?」
「我到底要怎么表達,才能好好溝通?」
「我為什么又讓對⽅不開⼼了?」

我們經常將某些畫面「拍照」,「重複播放」給⾃⼰看。
我們也經常將某些話「錄音」下來,並且「重複播放」給
自⼰聽。甚⾄是將某些⼈、某些事「扛」在背上,⽇復⼀
⽇,年復⼀年地過著沉重的⽣活。事實上,這些畫⾯與聲
⾳可能是過去式了,某些⼈也早已不在。

即使是剛才與你發生衝突的某人,此刻也不在你的眼前。
念頭所引發的情緒感受,讓你彷彿身歷其境,持續受苦。
面對曾經發⽣過的,不需要⽤⼒去否認:但已經發⽣過的
事,也要練習輕輕放下。
提醒自⼰:能夠把握的只有此刻、只有當下。

不要去追逐這些畫面或聲⾳,當你覺察到注意⼒被這些訊息拉⾛了,

就溫柔地把注意⼒再次拉回當下正在做的事情上⾯。

分心了幾次,就把注意⼒拉回來幾次。

而我們的⼼就在這種鍛錬的過程中,從散亂變得專注,並且

從混亂中慢慢找回平靜。

專注當下,找回平靜

你氣的人，其實是⾃⼰
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1.寫下你最近感到脆弱的一個時刻
  描述當時的情境、感受,以及你對自己的反應。(是責備?還是逃避?)
2.問問自己:「那時候的我,是否已經盡力了?」
   如果答案為「是」,無論最終結果如何,請在心裡對自己說:「謝謝你
   已經這麼努力了。」

練習: 做自己最溫柔的陪伴

3.做一件小事,溫柔地陪伴自己
   泡一杯熱飲、沖個溫水澡、深呼吸…像對待好朋友那樣照顧自己。

當脆弱來臨的時候，往往是因為我們遇見了自己某些渺小的部

分。你可能會感到恐懼，可能感到力不從心， 有時候，也可能會
對自己生氣。可是，或許你已經很努力了，甚至鼓起勇氣做了很

多挑戰。你有做得很好的時候，也難免會有力有未逮的時候。

停止⾃我責備

倘若沒有覺察到這個現象，我們就會把內在的挫折

拋向對方,要對⽅「不要介意」、「不要不開⼼」、「⼼

情好⼀點」,這樣⼀來,⾃⼰的挫折感就會減少⼀些。

但如果你能覺察這個現象,就有機會讓彼此冷靜一下,

你可以試著告訴自己:「我的確没有惡意,不過我這樣

說話,真的讓對方受傷了。」接著,請鼓起勇氣向對⽅

說:「很抱歉我剛剛那樣說話,讓你難受了。」

所以,不要再責備自⼰了。

就像是成功時,你會為自⼰的好表現慶祝:不如

意時,你也要願意陪⾃⼰度過挫折。

允許自⼰掉眼淚,休息⼀下。

當自⼰最友善的朋友,給⾃⼰最溫柔的陪伴。
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為什麽你的答案都是「要」?因為這些行為並不會影響這

⼀張紙鈔的價值。

看懂了嗎?不管他人如何批評、詆毀，那都只是他們的⾏

為，你的價值並不因此受影響。

而我們之所以被壞話所影響，是因為我們也不經意認同了

這些話，覺得⾃⼰很糟糕。換句話說，壞話能夠有效攻擊

你的範圍，往往也是⾃我價值不⾜之處。

一直聽狗吠當然會覺得很吵，但你不需要對這

些聲音信以為真。真正值得努力的是穩固⾃我

價值，提升對抗這些壞話的體質。

面對壞話，你不在意不等於你不懂得反省，⽽

是你不再把⼒氣做無謂的消耗，也不因此⾃我

懷疑。

《不過就是一隻狗在吠》的作者舉了⼀個例⼦:
如果有人要給你⼀張⼤鈔，他先對折幾次後再給你，你要嗎?
要!他揉成一團之後再給你，你要嗎?要!
那么⋯⋯如果如果撕成三片呢?(這是錯誤示範,請勿學習。)
很簡單啊!大不了先拿去銀⾏更換,然後再去檢舉他毀損國幣⋯
所以答案還是:要!

 不過就是一隻狗在吠
走在路上被野狗吠，你⼤概只會覺得就是「有狗在吠」，不會到了隔天

還在不爽想說:「為什么那隻狗要吠我?」那為什麼有⼈說我們壞話、

批評我們時，明明知道有些內容根本不需要認真聽進去，但我們不只

聽進去了，還在腦袋裡反芻思考，久久無法放下。這到底是為什麼?
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給戀愛腦的你：

 一談感情就失去自己？！

愛情終究不是委屈就能求全

要在戀愛中維持頭腦平衡，

得先找到「自己」！戀愛腦

的統一症狀就是失去了自

己，將對方視為全世界！

文｜摩希

性平教育 / 愛中耗損 

關 係 中 的 情 緒 勞 動 ：
當 付 出 變 成 壓 力

文｜呂翊彰 諮商⼼理師

明明沒爭吵，為何感覺心力交瘁？心理師帶您看見親
密關係中隱形的「情緒勞動」，解析當我們為了維持
和諧而慣性自我審查、壓抑委屈時，如何成了對方不
需付出代價的舒適圈。
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有些關係，真正讓人筋疲力盡的，不是爭吵，也不是衝突，而是那種什麼都

沒發生，卻⼀直在「流失⾃⼰」的感覺。

即便心裡很不舒服，但你沒有生氣，也沒有說出口。你

開始替他找理由、替自己降溫，告訴自己不要太計較

了、這種小事沒必要看得那麼重。你腦中反覆想起他曾

說過的那句：『我不喜歡太強勢的人。』於是你收起情

緒，努力提醒自己要當一個「明事理」的人，不要破壞

氣氛。畢竟「他最後還是有來啊」。

也有的時候，他簡單地說和朋友出去，你其實很想傳訊息問他出遊細

節、跟誰在一起，但在送出前，那些⽂字⼀⼀被你刪掉。最後只留下最

安全的⼀句——「電影好看嗎？」、「東西好吃嗎？」。

什麼是親密關係中的情緒勞動？

很多人以為，情緒勞動是做家事、記得對方的需

求。但在親密關係裡，最耗能的情緒勞動，往往

發生在沒有人看見的地方。

又或者有時候，鼓起勇氣和他說明自己的感受、談

談彼此可以如何調整，得到的是一個「已讀」，你

因此翻來覆去一整晚，⽽隔天早上，他傳來⼀張無

關緊要的貼圖，或者是幾個你們共同覺得很好笑的

梗圖與影片。你只好回了「哈哈」，加了⼀個笑臉

貼圖。看起來⼀切如常，但只有你⾃⼰知道，那個

「哈哈」背後，其實是⼀個早已筋疲⼒竭的⾃⼰。

那一晚，等了將近兩個小時，原本說好一起吃飯，他卻

臨時說「再等一下」。等到出現時，他已經在別處吃過。
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2.違心的情緒演出 (Surface Acting)：

為了維持和平，必須壓抑內心的委屈，在臉上

掛起「沒關係」的⾯具。這種真實與表現的落

差，就是「情緒失調」。

3.單方⾯的關係維護：

所有的衝突都是由你先行退讓、由你負責消化。你⼀

個⼈在扛兩個⼈的和諧，這就是超額的情緒勞動。

4.嚴苛的自我審查：

在開口前先檢查⾃⼰是否「太強勢、愛計較」。這不是

體諒，⽽是在對⾃⼰的真實感受進⾏「⼈格修剪」。

而當對方曾經說過一句：「我不喜歡強勢的人。」權

力的天平往往就在那一刻悄悄傾斜。這句話成了一道

無形的禁令，讓你開始修剪自己，只為成為那個「好

相處、不麻煩」的零件，去配合這段關係的運轉。

在心理層面上，這樣的狀態常與「焦慮型依附」有關。當我們

下意識將對方的冷淡與敷衍，解讀為「我是不是快要被拋棄

了」的訊號時，就會不自覺地投入超額的情緒勞動，試圖用更

多的體貼換回安全感。

為什麼我們會變得這麼卑微？

在心理學與社會學的觀點中，你正在經歷的是以下四種隱形勞動：

1.全天候的情緒監測 (Monitoring)：

隨時雷達全開，偵測對方語氣、眼神與已讀不

回的時間，導致⼤腦⻑期處於⾼度戒備狀態。

性平教育 / 愛中耗損 

你不是沒有情緒，而是你已經習慣把情緒先⾏消化掉。久⽽久之，真⼼話

被稀釋成安全寒暄。你不敢問「你在哪裡」，只敢問「天氣好嗎」。
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最深刻的情緒勞動，不是為了對方做了什麼，而是為了對方「不做什麼」。

為了他不生氣，你收起了委屈；為了他不煩躁，你剪掉了情緒。

真正的轉折，往往不是吵架

最後，他覺得舒適的那個「懂事的你」，其實是你花

費所有力氣，殺死真實的⾃⼰後，所留下來的殘影。

這樣的關係，會讓人產生一種「慢性貧血」的感覺——

每天一點一滴地失血，消耗自尊、壓抑感受。傷口不

大、卻太細碎，你甚至不好意思向外求救，反而開始

懷疑：是不是自⼰太脆弱了。

當你開始看清幾個真相

你慢慢發現：

那是一種「溝通的降維打擊」。當你掏出真心，對⽅卻⽤

⼀個笑話將你打發。那⼀刻，⼼真的會冷掉。不是因為

憤怒，⽽是突然明⽩——原來⾃⼰的認真，在這段關係裡

沒有位置。於是你不再說了。不是因為沒感覺，⽽是因

為「習得無助」讓你學會了停⽌勞動。關係沒有⽴刻結

束，但你已經慢慢撤離了。

有些人，其實試過溝通。他們整理好思緒，⿎起勇氣說出

真⼼話，卻只得到⼀個無厘頭的、開玩笑的貼圖回應。

情緒勞動最殘酷的地方

你的「懂事」，其實是替對方的「不負責」買單。你承擔

得越多，他越不需要成長。只有你能定義什麼叫「計

較」。如果⼀件事讓你難過到想哭，它就不是⼩事。

愛不該是一場人格修剪。
真正的親密，應該讓人擴張，而不是越來越渺小。
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4.設定心理停損點： 

意識到你的生命⼒是有限的。如果⼀段關係⻑期拒絕看⾒你的付

出，那麼離開，也是⼀種保護⾃我的正當勞動。

找回自⼰的對話指南

3.重新定義「強勢」的標籤： 

當對方說你強勢，你可以回應：「表達感受並非強勢，⽽是對關係誠實。

我希望我們能討論出⼀個，兩個⼈都能⾃在說話的⽅式。」

2.戳破「幽默」的避風港： 

面對敷衍的貼圖，你可以溫柔⽽堅定地說：「我是

很認真地在跟你分享我的受傷。現在我需要⼀個認

真的回應，⽽不是⼀個貼圖。」

結語

1.拒絕猜測，要求明確性： 

與其演小劇場，不如直接表達需求：「我發現當你

沒回訊息時，我會花很多⼒氣猜你的⼼情，這讓我

很累。以後計畫如果有變動，請主動傳個簡訊。」

處理失衡的情緒勞動，重點在於「不再為了不被討

厭而偽裝」。你可以試著從以下幾個對話原則開始：

真正的親密關係，不是你變得多乖、多好處理，而是你在

對方面前，就算不那麼懂事、不那麼輕盈，依然被愛。

你，值得一段不必用自我消融來換取「愛」的關係。

如果他心動的，只是你那份隱忍後的體貼。那你也許

該停下來問問⾃⼰——他需要的是⼀個靈魂伴侶，還是

⼀個為他量身打造、且不需付出代價的舒適圈？

當你停止用自己的委屈撐住關係，那個人，就會回到他原本的樣子。
而你，也會第一次看見：原來你一直都不普通。

性平教育 / 愛中耗損 
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律師杜韓念透過給女兒的信，說明「長大」並不是件容易的事。長

大後的自由並非隨心所欲，而是必須具備為自己負全責的能力。成

年人的世界中，不會再有人無條件為你遮風擋雨，遇到挫折時，要

學會獨自消化壓力與負面情緒。真正的長大是具備穩定情緒、自律

與照顧他人的能力，應建立起能撐起自己與他人的內在力量。

「所有的大人，都是哭著也要往前走的小孩。」

一位律師爸爸給女兒的⼈⽣提醒：

                 看透4件事後不逃跑才是
                           成熟的「高級⼤⼈」

文｜杜韓念

生涯教育 / 承擔之路
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⼈⽣當中其實 有兩條路

1.長⼤的⾃由，其實藏著代價

你可以晚睡，但第二天的⼯作要照常完成；你可

以說「不幹了」，但帳單還是按時寄到；你可以不

聽爸媽的建議，但跌倒了也得⾃⼰爬起來。

真正的自由，從來都不是沒有人管，而是你有

能力對自己的決定負全責。

你越長大，就越發現所謂的「自由」，不是任性，

而是能承擔後果的選擇。

171717

小時候，你總以為⾃由很帥。可以不請示任何⼈，就

買下⼀樣喜歡的東西。可以⾃⼰規劃假期，不必依賴

⽗⺟的接送。甚⾄可以⾃⼰賺錢⾃⼰花，不需要再伸

⼿向爸媽要零⽤錢。聽起來，是不是很瀟灑？但你不

知道的是：曾經以為⾃⼰賺錢⾃⼰花、不需要伸⼿要

錢很帥。出社會後才知道，薪⽔發下來，扣掉房貸、

⾞貸、稅⾦、卡債，剩下的只是「勉強」和「為難」。

女兒呀！你是不是也曾經這樣想過：「我要快點長大。」「長大了，就可

以自己作主。」「長大了，就不用被限制那麼多。」

在你眼裡，大人的生活，好像自由又瀟灑：想幾點睡就

幾點睡，想吃什麼就吃什麼，可以一個人去旅⾏、開

⾞、搬出去住，也不必應付考試，不⽤向任何⼈交代。

生涯教育 / 承擔之路

小時候犯了錯，都是別人來埋單。弄壞了同學的羽球

拍，是爸爸出面道歉、賠錢。但現在，如果發生了交通

意外，你只能一個人坐在警局的鐵椅上，低頭寫⼝供，

⼼裡默默祈禱不要太嚴重。這才是現實。

爸爸想告訴你：你以為的大人生活，可能只是濾鏡下

的樣子。真正的大人世界，沒有「容易」這兩個字。



這不是你懦弱，而是你開始知道，大人的世界，有些痛不能說出口。那

時候，你才會發現：所有的大人，都是哭著也要往前走的小孩。

3.成年人也想逃，但我們不能逃
有時候，爸爸也想逃，想暫時消失，誰都不管，不

接電話、不回訊息、不開會、不見⼈。但我不能。

因為我知道，這個世界上，沒有⼈會為我的責任埋

單。我的名字在合約上，我就得負責到底。

很多人以為：「⼤⼈很⾃由，無憂無慮。」但其

實，童年，可以⽤「無憂無慮」來形容；可成年⼈

的「無憂無慮」，也許只是「頹廢」和「逃避」的

另⼀個代名詞。我們學會了包裝。我們說「沒

事」，不代表真的沒事；我們說「還好」，可能其實

是在撐著。但撐著，也是⼀種能⼒。撐得住，是因

為我們知道：背後有⼈靠著我們。⼯作上是團隊，

家裡是家⼈，⼼裡是夢想。

小時候遇到挫折，只要⼀回家，看⾒爸爸媽媽，⼼就

安了。⼤⼈不必你多說，只要你低著頭、沒精神、眼

睛紅紅的，爸爸媽媽就能察覺你⼼事重重，給你⼀句

⿎勵、⼀個擁抱，就像天塌下來也不怕。

可長⼤以後呢？遇到低⾕、情緒崩潰、事

業失敗，你不但不能說，反⽽得努⼒掩

飾。想到家裡年邁的⽗⺟，你只能報喜不

報憂，笑著對他們說：「我很好，放⼼。」

你不想讓他們擔⼼，於是你強忍著不說，

強撐著過⽇⼦。你學會在上班路上偷偷流

淚，也學會在眾⼈⾯前若無其事的笑。

2.沒人為你撐傘，你就得學會⾃⼰扛風雨
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＊本文摘⾃寶瓶⽂化《你可以不完美，但一定要完整》

情緒穩定。有擔當。能吃苦。能自律。

能照顧自己，也能照顧他人。

女兒呀！我知道，有時候你會看著身邊的朋友，覺得

他們都活得自由，他們出國旅行、開跑車、買包包、

吃網紅餐廳，好像都不為錢煩惱、不為前途焦慮。但

你要記住：你看到的不過是一小段畫面，你沒看到的

是，他們背後的焦慮、債務，或是崩潰邊緣的情緒。

爸爸也不是天生成熟的。

爸爸不是要你害怕長大，而是希望你知道，你可

以慢慢長大，但要長得穩。長⼤不是⼀瞬間，⽽

是⼀道道帳單。是你學會為⾃⼰的⾏為負責，是

你學會不再隨便怪別⼈。你不必急著成為⼤⼈，

但你要學會準備成為⼀個「能為⾃⼰撐傘的⼤

⼈」。你要練的，不只是才華、技能，更是⼼智：

4.慢慢長⼤，才不會⻑歪

所以啊，即使不能逃，我們也會咬牙走下去。因為我

們不是為自己活而已，是為了更多人，撐住自己。

永遠愛你的爸爸

我也曾覺得自己很行，也曾在辦公室廁所偷偷

崩潰，也曾在高壓的工作環境裡，懷疑自己的

價值和找不到前進的動力。現在你看到的爸

爸，不過是那個曾經狼狽過的小孩，終於學會

了不逃跑。希望你不急著成長，但為成長做準

備。希望你不是被生活推著走的大人，而是帶

著信念前行、帶著責任活著的「自己」。

生涯教育 / 承擔之路
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這些不是考試內容，但卻是活著重要的必修科目。
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第92期風樓心語佳作

1122028鄭米米

看完《風樓心語》後，我才發現自己其實很在意別人怎麼看
我，常常在心裡把自己貶得很低，一直陷在後悔裡，連平常生
活都覺得喘不過氣。但這本書讓我慢慢明白，其實不用一直這
樣對自己。學會尊重自己也很重要，犯錯或失敗不代表什麼，
只要能從中學到東西，然後繼續往前走，這才是更重要的。

看完生涯教育的文章後，我開始覺得人生不該只是一直追著
「標準答案」跑。當我們感到不快樂或迷惘時，最重要的是
先對自己誠實，面對內心真正的想法和不安。很多時候，改
變的起點不是什麼偉大的目標，而是放下「我不夠好」的害
怕，給自己一個試試看的機會。即使現實有很多限制，只要
願意誠實面對自己，還是能做出讓自己比較不後悔的選擇。

1140522孫箴

進1123104洪文佑

《家庭教育篇》有時候我們會覺得「離開」好像是
在背叛，但其實那不一定是逃避，也不是在報復
誰，而是你慢慢明白：再怎麼努力維持一段關係，
如果一直讓自己受傷，那就不是真的愛，而只是一
直在消耗自己。

1142125劉恩芝
《愛不迷失》是寫給容易「戀愛腦」的我們。所謂戀愛腦，就
是很容易在感情裡把自己弄丟，把對方當成全世界。其實想在
戀愛中保持清醒，最重要的是先找回「自己」。在一段關係
裡，也要學會設下健康的界線。如果對方越界了，要能察覺並
勇敢說停，不管是言語傷害、騷擾或其他不舒服的行為，都不
應該被忽視。同時也要想清楚，哪些是自己不能接受的底線。
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1141710謝承翰

讀完文章後，我才發現事情沒做好或心情不好時，第一反應
不該是責備自己，而是先重視自己的情緒，也讓我知道適當
放鬆其實很重要。另外，我覺得很多人不太會定義「愛」，
常把對方當成世界中心，卻忘了自己。「愛」應該是讓彼此
更快樂、更進步，而不是一直內耗，困在情緒裡走不出來。

人生其實很長，失敗了又怎樣？只要你還願意鼓起勇氣面對
自己的失敗，從中學到一些東西，那些經驗反而會變成很珍
貴的收穫。如果一個人一直都很順，從來沒有遇過挫折，反
而可能不太懂別人為什麼會因為失敗而難過或挫敗，久了也
比較難同理他人，甚至可能慢慢被人疏遠。

進1123326謝淇

在成長過程中，就算遇到很多失敗和困境，我常會幫自己
找藉口帶過，從來沒有好好大哭一場，看起來像放下了，
其實沒有。看完《人生，不只是一場馬拉松》後，我才發
現這其實是在逃避自己，把情緒一直藏起來，只會讓自己
越走越累。有時候給自己停下來的時間，大哭也好、大叫
也好，把心裡整理一下，重新找方向，才不會一直迷路。

1141931賴方芹

進1143110賴巧榕

我覺得談戀愛應該是建立在「本來就可以好好過生活」
的基礎上，多了一點加分而已。在平凡的日子裡，有個
人可以陪伴、帶來一點溫暖。但如果把對方當成「活著
的全部」，其實會讓彼此壓力很大，也很容易覺得累。
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親愛的，
「相信自己」

是你給自己最好的禮物。

-不朽
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