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本次主題： 

如何做個快樂的教育者？ 

精彩預告：    

演講及活動 

一、3 月 9 日(三) 學生會議：「第三次輔導股長會議-自我探索講座」 

二、3 月 15 日(二) 專題演講：「御宅族的異想世界」 

三、3 月 23 日(三) 工作坊：「愛情溝通工作坊-破解愛情特洛伊」 

四、3 月 31 日(四) 專題演講：「情既逝，放手讓心－談分手的藝術」 

 

系列影展  

送行者、玫瑰少年、食破天驚、高山上的世界盃等四部精選影片~ 

開放班級及 15 人以上團體報名中 

 

    杏靈月刊是大華技術學院諮商輔導中心專為校內教職員所創立

的心靈刊物，內容主要關於青少年及兒童的教育議題，供您參閱。 

若有任何疑問或意見，歡迎師長們與我們聯繫，以作為未來改進的方

向。 

 

 
投 稿 信箱：lattecat @ thit.edu.tw 

電    話：03-5927700 分機 2332 

地    點：大華技術學院 諮商輔導中心綜二館一樓 

mailto:sally@thit.edu.tw
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如何做個快樂的教育者？ 

講者：孫毓璋（清華大學教授） 

演講時間：100 年 1 月 13 日 

主辦單位：大華技術學院諮商輔導中心 

 

「你快樂嗎？」孫毓璋教授提出這個大哉問。 

當你捫心自問的同時，他接著說道：「從小我們追求一百分的人生、長大出了

社會追求人生的第一個一百萬，再接著老了追求活到一百歲？總是追求『一百』

的我們，是否真的快樂？」 

在成長的過程中，上了許多各式各樣的課程和知識，但在實際生活裡有許多

困難，是課堂中未曾教導過、但卻又不得不面對的。就像是沒有人教導新手父母

如何當爸媽，卻又無法丟掉這個角色和任務；沒有人教導怎麼樣當一個「好」老

師，卻又被期待能夠上課能說得精采、下課與學生互動融洽。 

古人曾說：「得天下英才而教育之，乃為人生一大樂事！」這表示「作育英才」

曾被視為一件快樂的事，怎麼現在身為老師的大家卻總讓學生氣得直冒煙？是孩

子們怎麼了？還是當老師的怎麼了？ 

 

心事誰人知－孩子心事誰人知 

根據調查，現今大學生每天花了許多時間在睡覺或是社交休閒等活動，卻極

少做課後複習的功課。對此，他們表示「上了大學後，就沒有動力要好好讀書」。

也難怪上課時，他們總是睡成一片、嬉鬧玩樂。 

過去人們在國高中時期就必須為自己的將來做決定，探索自己的人生方向、

形成人生目標。然而，這個時代的學生多半由父母左右他的人生方向，像是高中

為了升學補習，完全不需擔心家計，只知道努力念書換得好學校的文憑。而整個

社會在升學、功利主義的氛圍下，促成了一群「成熟延遲症候群」的孩子，上了

大學後，社會裡應學習的待人處世就丟給學校的老師，相當令人頭疼。同樣的，

原本只知道唸書的孩子，在面對大環境時，也無所適從，顯得茫然。 
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心事誰人知－教授心事誰人知 

 認真備課的老師面對無心上課的學生，除了不易獲得教學的成就感外，更有

說不盡的苦。尤其身兼行政職的老師常有開不完的會，新進教師也須面臨大專院

校「六年條款」的研究升等壓力，壓縮到個人家庭、休閒時間，對外面對家人的

抱怨，自己也累得半死。多篇研究指出，大學教授因這樣的生活型態，已成了所

謂的「高壓職業」之ㄧ。 

 高壓環境令人從沮喪至哀怨，負向情緒逐漸累積。由壓力與工作表現的關係

可以發現，適當的壓力可以使人有最高程度的工作表現，但若壓力過大時，則會

使人感到疲憊不堪、無法負荷。這時，該怎麼排解壓力呢？ 

 保有彈性、做自己，不被壓力削減自我生命力是非常重要的！相信「沒有解

決不了的問題，只有不去解決的問題」。若有難以排解的苦悶，也可以找朋友談

談，或者是找專業人員整理自我情緒，重新調整面對生活的腳步。 

 

失望與希望間的距離 

美國教育家泰勒曾說：「教育的目的在於改變學生的行為與充實學生的技

能」。然而，現今的人多半以後者為教育的重心，我們可能費盡心力教導一個人

成為某方面的專才，但卻永遠都感到自己的不圓滿。 

殘酷的是，一位大學老師在教學、研究、計畫的多重壓力下，若選擇要著重

其中一方，可能會有意想不到的後果。就曾有某位教授認為自己身為教育者，應

認真教學，即便獲選為績優導師，卻落得不被續聘。這是否表示大學教育服務的

對象已經不再是學生？而是變為在服務能決定去留的校長、主任、計劃發包單位

呢？這成為個人工作權益與教育本質的兩難問題。 

身兼清華大學諮商輔導中心主任的孫毓璋教授，該校學生的困擾主要為「個

人問題」，像是課業、生涯、自我探索、情緒調適等，顯現出處於「後青春期」

階段的大學生們關注的焦點已非課業，而是在思考人生問題。因此，與其當個教

師界盛傳的「二無三等族」—「無聊、無奈、等下班、等發薪水、等退休」，還

不如重拾生命的意義，想想「人活著的目的是什麼？」。 
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算了、認了 

孫教授回想起過去人生面臨多種壓力、挫折經驗時，曾請教他的指導教授該

如何走出人生低潮，他的教授只有四字相贈：「算了、認了。」 

四字簡單道出一個人要認清楚自我位置，有些事情是難以改變的，但也並非

所有事情都無法改變。在能夠掌握的分寸間，思考何能真正帶給自己快樂。身為

教師，期許自己能帶給學生正向影響，如此，便能為自己帶來源源不絕的生命力。 

 

那「快樂」二字又該如何獲得呢？ 

其實這不會太難，只要從「心」出發即可。人痛苦的來源多半來自於「自我」

的心態，也就是常常奢望別人瞭解自己，卻很少主動跨過兩人的藩籬，去瞭解別

人、為別人著想。像是學生們想學卻能力不足，老師們也有想教卻一再受挫的心

情，雙方都處於「無奈、受挫」的狀態下，多辛苦！若老師們能靜下心來想想，

莫忘初衷的「熱忱」，告訴自己：人生並非一帆風順，要學習去領略「失敗」的

感受。因為懂得「敗」，才能夠將蒙上灰塵的心重新擦亮。相信每個學生都有他

與生俱來的習慣和價值觀，馬上改變並不容易。如果改變沒有那麼快，那就一次

又一次吧！孩子們會變給你看的。 

海倫凱勒是一個舉世聞名的偉人，但他成功的背後是因為蘇利文老師不因他

的聾、啞、蠻橫而放棄他，一遍又一遍的耐心指導，才使得他有後來的成就。孫

毓璋教授也表示求學時的自己並非是老師眼中的好學生，既會打架又叛逆，也經

歷了好幾次重考，背後就是因為有位好老師一直不放棄自己，他也才相信自己有

能力、要認真的往自己想要的方向走去。 

這些真實故事都鼓勵著身為教育者的大家，隨時提醒自己：「我是誰？我在做

什麼？」不論是扮演什麼角色，都能夠在有限的生命裡帶給他人正向的影響力，

留下幾個這麼美的故事！快樂，其實隨手可得。 
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   【精彩預告】★參與下列活動皆可獲得生活教育認證！ 

 

 99 學年度「第三次輔導股長會議-自我探索講座」 

時間：100.03.09（三）15：00～16：30 

地點：定一樓一樓 視聽教室（一） 

主講人：陳婷枚（本校實習諮商心理師） 

 

 

 御宅族的異想世界 

時間：100.03.15（二）13：00～15：00 

地點：定一樓 6 樓 國際會議廳 

主講人：丁介陶（杏陵醫學基金會 特約講師） 

 

 

 愛情溝通工作坊-破解愛情特洛伊 

時間：100.03.23（三）09：30～16：30 

地點：綜二館 1 樓 大團體諮商室 

主講人：謝欣惠（藍羽療癒工作室諮商心理師） 

 

 

 

 情既逝，放手讓心自由－談分手的藝術 

時間：100.03.31（四）13：00～15：00 

地點：定一樓 6 樓 國際會議廳 

主講人：王瑞琪 

（台北市政府性別平等教育委員會委員） 
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系列影展 

 地點：授課教室或由諮輔中心安排（於綜二館 1 樓，限 25 人以內）。 

 預約辦法：以班級或 15 人以上之團體為單位提出申請，諮輔中心將派

專業輔導老師帶領，所需時間約為 2 小時。若該時間為原班空堂，則可

計生活教育認證乙次 

 影片介紹（資料來源：奇摩電影）： 

 

片名：送行者 

  突然失業的大悟看到「旅途協助工作」的徵職廣告前往應徵，

才發現徵的是禮儀師！他不情願地開始工作，除了得克服分恐懼排

斥，還得應付親友的誤解、鄙夷，讓他數度興起辭職念頭。但在經

歷一場場送行儀式後，他漸漸瞭解到禮儀師妝扮往生者「走上來生

旅途」的重要意義。死生交界處，最美的送行帶來最深的體悟。 

*生命教育、職業不分貴賤 

  

片名：玫瑰少年 

  「玫瑰少年」指的是具有陰柔氣質的男性，出處為 1997年法

國電影「Ma vie en rose」，敘述主角：律多--喜愛打扮成女生的

7歲男孩，在家庭和社區的排斥、適應到接受的過程，從中突顯出

自我追尋與社會價值的衝突和反省。 

*性別平等、尊重不同性別特質、多元文化與價值觀 

 

片名：食破天驚 

  失意科學家伏林創造出一台可以讓食物從天下掉下來的機

器，伏林原本想利用食物機來解決全球飢荒問題，但沒想到實驗發

生了大意外，結果反而讓各種食物如暴風雨般重襲地球！眼看災難

不斷發生，伏林該如何在僅剩的四小時內找出解決之道，在地球被

食物淹沒前拯救世界呢？ 

*環保意識、親情、勇於認錯的價值觀 

 

片名：高山上的世界盃 

  改編自真人實事，描述在一個遠在喜馬拉雅深山的修道院裡，

2個迷戀上足球的小喇嘛將寧靜冥想的氣氛完全打破，修道院上上

下下都瀰漫一股對足球的狂熱。沒有電視機，沒有衛星接器，他們

要如何收看世界盃足球賽的轉播呢？小喇嘛想盡辦法籌募租用費

用，考驗著他們的團結、機智和友情，處處散發幽默與智慧。 

*為了理想勇往直前、設身處地為他人著想 
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本次主題： 

正向思考在大學校院師生互動之運用 

精彩預告：    

演講及活動 

一、5 月 11 日(三) 專題演講：「新鮮人的求職第一步」 

二、5 月 18 日(三) 工作坊：「生涯發展─我是職場上的小螺絲或大台柱」 

三、6 月 01 日(三) 參訪「風信子」精障協會 

 

系列影展  

送行者、玫瑰少年、食破天驚、高山上的世界盃等四部精選影片~ 

開放班級及 10 人以上團體報名中 

 

    杏靈月刊是大華技術學院諮商輔導中心專為校內教職員所創立

的心靈刊物，內容主要關於青少年及兒童的教育議題，供您參閱。 

若有任何疑問或意見，歡迎師長們與我們聯繫，以作為未來改進的方

向。 

 

 
投 稿 信箱：lattecat @ thit.edu.tw 

電    話：03-5927700 分機 2332 

地    點：大華技術學院 諮商輔導中心綜二館一樓 

mailto:sally@thit.edu.tw


 2 

正向思考在大學院校師生互動之運用 

講者：王以仁（嘉義大學輔導諮商系教授） 

演講時間：100 年 2 月 15 日 

主辦單位：大華技術學院諮商輔導中心 

 

王以仁教授分享數十年來的豐富人生經驗，以趣味橫生的師生互動實例讓大

家體會正向思考的重要。 

 

正夯的正向心理學 

近十年來由人本心理學所衍生出來的正向心理學，在目前充滿競爭及病態憂

鬱的潮流中，引起全球對於正向思考的注意，同時，美國各大專校院也爭相開課，

成為最受歡迎的課程之一。 

在這個挫折橫生的年代，必須學會正向思考，才能立於不敗之地。即便再順

遂的人生，仍舊會遇到挫折與困擾，例如：「老化」便是一個無法由人為掌控的

事實，但沒有人希望自己老化。 

王以仁教授回想起 45 歲生日那天，一個人吃著冰箱裡的食

物，一面吃、一面思考：若依循家族良好的基因，也許活到 90 歲

沒有問題，目前 45 歲，走到人生的一半，到底是要這麼想「哇！

我還有一半的生命」，或者是悲觀的想「唉，只剩下一半，而

且是逐漸走下坡的一半生命」呢？這兩種思考便帶出截然不

同的感受，影響他對於後半輩子的人生態度。 

你的思考是屬於哪一種？正向積極抑或悲觀消極？他提供一個簡單的判斷

指標：清早醒來的第一個念頭是什麼？「唉，又要去上班了！事情真多做不完，

好煩！」還是「哇！ 今天又是快樂充實的一天，我得先完成……」？負面思考

的特徵是「煩惱問題」，而正面思考則是積極的想，如何「解決問題」。 

「停滯」與「向前」，一念之間。 
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不求樣樣第一名的牽牛花老師精神 

人的一生深受遺傳與環境、機運與老天的安排，在教育的現場中，我們無法

要求每個孩子都要在課業表現得第一。我們得承認有些事情無法比較，因為先天

基因安排就不同，就連手足同胞都有智愚駑鈍的差異。 

多半父母往往要求功課較差的孩子向功課較好的手足看齊，卻忽略去發掘孩

子本身的長才。這些被忽略、放棄的孩子到哪去了？王以仁教授提到過去擔任學

務長時期，最擔心被忽略、走向極端的孩子出事。每當學生出事、送急診，父母

急忙的衝到醫院，他總會惋惜的想：「這些年紀輕輕、卻未珍惜自己生命的孩子，

他的父母、老師是否了解他？」 

他語重心長的說：「孩子有路，我們

就有路」。 

其實，學習的成就除了努力，還有

其他因素，像是環境、基因等。俗話說

「看他是塊什麼樣的料！」就是要先確

定孩子先天發展上的強項，確立了方

向，找到了適合的性向，努力起來才會事半功倍。教育孩子的過程中，只要讓孩

子了解自己，盡可能把自己優點發揮到最好。 

王教授提及自己四處演講的經驗，曾有一名國文老師有感而發的回應這樣一

個故事： 

某年，他剛帶完資優班，照慣例要接著帶國一班級，但新上任的校長卻安排

他帶國三放牛班。這位授課認真、帶班升學率高的名師與校長理論過後，提出這

樣的要求：在帶完國三的這個放年班後，他可以自行選擇班級擔任班導師。 

校長答應了他，他也調整心態、接受這個任務。在帶班之初，這位老師便提

出三大原則：「上什麼課就上什麼課」、「只有學業不用跟別人比，但其他的都要

做到最好」、「自習時間，若無安排其他事情，就寫書法」。於是這個班級參與大

小競賽，包含整潔、秩序，甚至拔河比賽，都認真練習。 

沒多久，這個放牛班竟成了後段班裡的前段班！孩子們開始對自己的班級產
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生榮譽感，凝結了一股前所未有的向心力。畢業後，這些孩子還持續回來母校看

老師，過年過節、娶妻生子都和老師保持聯絡。回想過去許多上了優秀高中的孩

子，反而在畢業後一兩年就斷了消息，這位國文老師才深刻體悟到：「只要認真

的把孩子當成『人』來對待，這些過去時常被放棄的孩子，也會感受這種溫暖真

誠的善意」。 

對大部分的大華學生來說，大華可能是這輩子最後的學歷，老師們可以靜下

心來思考，在師生關係中，希望讓孩子對學校生活中留下什麼樣的印象。 

而故事的結局，也請各位老師猜猜，這位國文老師，在一年後選擇了什麼班

級任教？猜對了嗎？她後來繼續選擇了放牛班，並博得了「牽牛花老師」的美名。 

 

智商不等於創造力 

不能樣樣第一，但求凡事盡心，幾乎成了整場演講的核心主軸。台語常說「醜

醜馬，踢步也不錯」，意思是說，看起來再怎麼不行的孩子，也有他自己的長處，

只要我們看見孩子的天賦，就能找到一條生路。 

孩子們的創意，就是他與眾不同的地方。 

談話幽默、人生閱歷豐富的王教授以遠東科技大學作為例子。這所學校在技

專院校的評比之中並非頂尖，但靠著創造與發明產品，揚名於外。別認為這些是

遙不可及的難事，想一想，導師們自己所帶的孩子裡，是不是有些讀書不太行，

但整天想東想西、鬼點子特別多的孩子？那就是了，這就是創意的起源。王教授

強調智商與創意並沒有絕對關係，只要擁有一般的智力，每個孩子都可能擁有無

限創意的可能。 

除了創意之外，你還看到孩子們什麼樣的天賦呢？ 

不用想得太難，特質就是一種天賦，王教授打趣說到，自己

擅長鼓勵、讚美他人，喜愛與人親近的特質，若不從事教育工作，也 很

適合擔任銷售員。講者請老師們想想看班上的孩子，究竟看見了他們什麼特質？ 

 

 



 5 

把握契機-傾聽、同理、幽默、鼓勵 

廣大的學生裡，不難發現，有些孩子處於人生低潮，不管是家庭、感情、生

涯規劃等，都顯得無所適從。中國人常說「越挫越勇」，在這個時候，孩子們往

往更需要他人的鼓勵，幫他一把。 

王教授回想過去的人生，很多偶然拉他一把的學生，不管是鼓勵在圖書館打

工的夜專班學生；激勵一開始無心念書，最後卻順利考上研究所的學生；或是學

業上認真勤奮、追女生卻大講國際情勢而不得要領、請求指點的學生。這些孩子

並不是任課班級的學生，卻在因緣際會之下的順手協助，幫助這些孩子改變了自

己的一生。 

只要有心，釋出善意，對方就能夠看見。 

王教授舉自己週邊的例子來說明：一開始不喜歡貓、甚至建起圍牆怕貓闖進

的太太，在態度轉變、對小貓釋出善意後，小貓也漸漸願意在她身旁打轉。王教

授強調，動物都可以改變，更何況是人呢？只要真心關心學生，不管是當面聊聊，

或是打通電話關心、傳簡訊、寫 E-mail，或者透過時興的 facebook、部落格，都

是很好的溝通平台。透過這些媒介，交流一些有用的生活資訊，或把握契機觀察

學生平常的生活狀況。在他們脆弱時給予關心，都是簡單可行、建立良好雙向溝

通的方法。 

過去，只要邀請學生晤談，他們會行禮如儀的接受關心，但現在師生關係的

經營越來越不容易，但並非全部學生都難以接近。導師們可以以身作則、善用傾

聽與瞭解，談話時以學生的角度來思考，只要同理，就能建立關係，甚至讓他們

了解老師的用心，進而產生改變的可能性。 

王教授想起 40 歲時的自己相信「一分耕耘，一分收穫」；40 歲後，更加淡

然，相信「但問耕耘，不問收穫」。人生的際遇難以預測，教育工作亦是如此，

今天關懷孩子所種下的種子，也很難預測日後在孩子心中會如何成長茁壯。別給

學生漏氣，而是要加更多的油，以正向的角度看他們的優點，這種被肯定、激勵

的感覺，將會陪伴孩子走得更長、更遠。 
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   【精彩預告】★參與下列活動皆可獲得生活教育認證！ 

 

 

 新鮮人的求職第一步 

時間：100.05.11（三）15：00～17：00 

地點：定一樓 6 樓 國際會議廳 

主講人：呂亮震 

        （ADHC 職場心理研究中心） 

 

 

 

 

 生涯發展工作坊─我是職場上的

小螺絲或大台柱 

時間：100.05.18（三）13：30～16：30 

地點：綜二館 1 樓 大團體諮商室 

主講人：王裕仁 老師（桃園縣心理健康促進協會 輔導員） 

 

 

 

 參訪「風信子」精障協會─從心認識

人存在的價值 

時間：100.06.01（三）13：00～16：00 

地點：風信子協會 

主講人：謝宇晏 老師 

       （風信子精障協會工作者） 
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系列影展 

 地點：授課教室或由諮輔中心安排（於綜二館 1 樓，限 25 人以內）。 

 預約辦法：以班級或 10 人以上之團體為單位提出申請，諮輔中心將派

專業輔導老師帶領，所需時間約為 2 小時。若該時間為原班空堂，則可

計生活教育認證乙次 

 影片介紹（資料來源：奇摩電影）： 

 

片名：送行者 

  突然失業的大悟看到「旅途協助工作」的徵職廣告前往應徵，

才發現徵的是禮儀師！他不情願地開始工作，除了得克服分恐懼排

斥，還得應付親友的誤解、鄙夷，讓他數度興起辭職念頭。但在經

歷一場場送行儀式後，他漸漸瞭解到禮儀師妝扮往生者「走上來生

旅途」的重要意義。死生交界處，最美的送行帶來最深的體悟。 

*生命教育、職業不分貴賤 

  

片名：玫瑰少年 

  「玫瑰少年」指的是具有陰柔氣質的男性，出處為 1997年法

國電影「Ma vie en rose」，敘述主角：律多--喜愛打扮成女生的

7歲男孩，在家庭和社區的排斥、適應到接受的過程，從中突顯出

自我追尋與社會價值的衝突和反省。 

*性別平等、尊重不同性別特質、多元文化與價值觀 

 

片名：食破天驚 

  失意科學家伏林創造出一台可以讓食物從天下掉下來的機

器，伏林原本想利用食物機來解決全球飢荒問題，但沒想到實驗發

生了大意外，結果反而讓各種食物如暴風雨般重襲地球！眼看災難

不斷發生，伏林該如何在僅剩的四小時內找出解決之道，在地球被

食物淹沒前拯救世界呢？ 

*環保意識、親情、勇於認錯的價值觀 

 

片名：高山上的世界盃 

  改編自真人實事，描述在一個遠在喜馬拉雅深山的修道院裡，

2個迷戀上足球的小喇嘛將寧靜冥想的氣氛完全打破，修道院上上

下下都瀰漫一股對足球的狂熱。沒有電視機，沒有衛星接器，他們

要如何收看世界盃足球賽的轉播呢？小喇嘛想盡辦法籌募租用費

用，考驗著他們的團結、機智和友情，處處散發幽默與智慧。 

*為了理想勇往直前、設身處地為他人著想 
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本次主題： 

御宅族的異想世界~談青少年的網路使用 

精彩預告：    

會議及演講 

6月 30日(四) 期末全校導師會議暨輔導知能研習 

 

 

    杏靈月刊是大華技術學院諮商輔導中心專為校內教職員所

創立的心靈刊物，內容主要關於青少年及兒童的教育議題，供

您參閱。 

若有任何疑問或意見，歡迎師長們與我們聯繫，以作為未來改

進的方向。 

 

 
投 稿 信箱：lattecat @ thit.edu.tw 

電    話：03-5927700 分機 2332 

地    點：大華技術學院 諮商輔導中心綜二館一樓 

mailto:sally@thit.edu.tw
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御宅族的異想世界 

～談青少年的網路使用 

講者：丁介陶 老師（杏陵醫學基金會 特約講師） 

演講時間：100 年 3 月 15 日 

主辦單位：大華技術學院諮商輔導中心 

隨著科技的進步，網路成為現代人生活上的好幫

手，我們可以使用網路與人聯繫、上 facebook 暸解親

朋好友的動向，或是以 e-mail 繳交作業、用 Google查

詢資料、線上訂票、網路購物等，省去舟車勞頓、提

著大包小包的麻煩，便捷了每個人的生活。 

但也因網路的便利性和易依賴性，有許多父母、家

長擔心孩子太過沉迷上網，而忽略了現實生活應完成

的課題，如生活作息紊亂、未按時繳交作業、眼睛使用過度、休閒生活貧乏、缺

少健康正向的人際關係。 

今年 3 月，大華技術學院諮商輔導中心邀請到臨床心理師丁介陶，與同學們

分享「御宅族的異想世界」，他開門見山的從「御宅族」一詞談起：「御宅族」源

自日本，原指熱衷且對動漫、電腦遊戲的人有所鑽研者。而在台灣，熱衷上網、

不出門、不喜與真實人際互動、喜愛動漫文化者，也被稱為「阿宅」或「宅宅」。 

阿宅的興起 

不論您對於「御宅族」或「阿宅」這些詞有什麼樣的看法，但確實有一票「宅」

在家裡的人，其中不乏是青年學子。新世代的年輕人對於視聽影音的喜好遠大過

於文字，甚至坐在電腦前「茶不思、飯不想」，一心一意只思考如何破關、獲得

寶物，又或是成為滑鼠與手指之間的網路購物狂。 

以宅男宅女為主的故事、新聞或延伸產品越來越

多。數年前，一部名為「電車男」的故事，內容描述

一位宅男與千金小姐相遇、相戀的過程，就被轉化為

多種形式流傳，像是網路故事、小說、漫畫、連續劇、

電影，蔚為一時風潮。 

而近年來，「阿宅」也偶會成為新聞中的主角，但

內容卻令人擔憂宅男宅女的世界：美國一名 34 歲的
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母親因沉迷網路，導致自己 14 個月大的兒子溺斃於浴缸都未發現；去年 6 月，

台灣也有一位足不出戶的 30 歲男子，被同住的父母發現倒在電腦前，已死亡多

日，當時電腦螢幕仍然開著。 

過度依賴電腦會影響到個人對於自我身體異狀的覺察，也忽略了應盡的責任

和義務，造成學生無法準時到課、繳交作業，父母忘記了嗷嗷待哺的小嬰兒等現

象。 

自我檢測網路成癮的狀況 

到底什麼樣的狀況算是網路成癮呢？您可參考網路成癮評量表（請參見下

圖），來檢測一下自己和週遭的人有無「網路成癮」的現象： 
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結果分析： 

 正常級（20～49 分）你是屬於正常的上網行為，雖然有時候你會花了些時

間在網路上消磨，但還有自我控制的能力。 

 預警級（50～79 分）你正遭遇到因網路而引起的問題，雖然並非到了積重

難返的地步，還是應該正視網路帶給你人生的衝擊。最好要有警覺，並改變

上網習慣囉！ 

 危險級（80～100 分）你的網路使用情形已經成為嚴重的生活問題，你應該

評估網路帶來的影響，並且找出病態性網路使用的根源。你或許已經成為成

癮者，恐怕需要很強的自制力才能使你回覆常態。建議你趕快找專家協助。

（編譯自金柏莉˙楊（Kimberly.Young）的網路成癮評量表） 

網路成癮背後的心理狀態 

「網路成癮」者在外顯行為上，似乎都是掛在電腦前，眼睛瞪著螢幕直發楞，

但若進一步探討成癮的類型，則可分為網路關係沉迷、網路強迫行為、網路性沉

迷、資訊過度負荷沉迷、線上電玩沉迷等。每種類型的背後因素也不盡相同，可

能是因為對自我的沒自信和人際敏感，致使在真實生活中不敢放心的與人互動；

或透過網路世界來滿足自我的性幻想（需求）；亦或是透過線上遊戲來排解自我

空虛、寂寞的感受。 

久而久之，這樣透過網路來解除痛苦、麻痺自己的生活方式，是無法協助個

人學習壓力管理和有效的人際技巧。回到現實生活中，仍要面對與人的疏離、不

安全感，於是網路成癮的人又選擇埋入電腦中當他想像中那位自在遨遊的大俠。

如此的惡性循環，解救不了個人心中真正所需的愛的需求和薄弱的自尊。 

回歸正向健康的人生 

那麼，該如何脫離網路成癮的痛苦呢？講者提到「同理心」是幫助他人的關

鍵，更提出同理心的七步驟：問開放式的問句、放慢個人的腳步、避免太快下判

斷、注意身體的反應、瞭解他人的過去、讓故事被說出來、設定個人的界線。而

受苦於「網路成癮」的人若能學習抵抗壓力、找尋資源來因應目前的困境，慢慢

釋放自我壓力，學習如何管理時間、充實個人生活，便有機會跨越心中的那座險

橋，迎向正向健康的人生！ 
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   【精彩預告】 

 

 

 99學年度第二學期期末全校導師會議暨輔導知能研習 

時間：100.06.30（四）13：00～17：00 

地點：圖資處 2 樓會議室 

研習主題：大專導師的班級經營 

主講人：莊淇銘 教授 

    （國立台北教育大學教育經營管理研究所既數位內容設計學系） 

 

  99學年度第二學期已經到了尾聲，全校導師會議訂於 6月 30

日的下午，此外，也再次邀請到國立台北教育大學莊淇銘教授蒞校

分享「大專導師的班級經營」。千萬不要錯過囉！ 
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