
 



國立斗六高級家事商業職業學校 

109學年度第一學期 親職教育研習 

目錄 

壹、 親職教育研習實施計畫 *☻;:*♥+ *ゞ☻;:*♥+ *ゞ☻;:*♥+ *ゞ☻;:*♥+ *ゞ♥+ *ゞ☻ 1 

貳、 研習講綱  ☻☺ ☼ ☻ ☺ ☼ ☻ ☺ ☼ ☻ ☺ ☼ ☻ ☺ ☼ ☻ ☺ ☼ ☻ ☺ ☼ ☻ ☺ ☼ ☻ ☺  2 

參、 親職教育佳文分享 *☻;:*♥+ *ゞ☻;:*♥+ *ゞ☻;:*♥+ *ゞ☻;:*♥+ *ゞ☻;:*♥+ *ゞ☻  16 

✴是的，你可以 Be Stupid 

✴這些作品啊，溫柔守護你的祕密心事 

✴追求完美壓力大，如何調整自己？  

肆、 筆記欄  ☻ ☺ ☼ ☻ ☺ ☼ ☻ ☺ ☼ ☻ ☺ ☼ ☻ ☺ ☼ ☻ ☺ ☼ ☻ ☺ ☼ ☻ ☺ ☼ ☻☺  23 

 

 

 

 

 



國立斗六高級家事商業職業學校 109學年度第一學期 

親職教育研習 實施計畫 
 

壹、依  據：本校一百零九學年度 學生輔導工作實施計畫、家庭教育實施計畫 

貳、目    標：希望講座帶給與會家長以下知能： 

1. 提供目前產業趨勢資訊，尤其是商業管理類、外語類、設計類與幼教老人福利類等相關

工作，最近的產業動態、職缺與未來發展。 

2. 目前業界招募選材著重的條件與要點，提供家長如何培育新時代的就業人才。 

3. 就講師在業界或在人資領域的聽聞經驗，學生在求職及工作上常發生的問題，請家長如

何在教養子女時多加注意與防範未然。 

4. 提供家長可以搜尋利用的產業動態與職場資訊。 

參、辦理單位：本校輔導室 

肆、研習對象：本校學生家長 

伍、研習時間：一百零九年九月二十日（週日）上午。時程安排如下表： 

活動 

時間 

主講人 主題 地點 

9:20～9:25 國立斗六家商 

許永昌校長 

開幕式 國立斗六家商 

行政大樓 

依報名參加人數

安排適切場地 

9:25～11:20 104 人力銀行中區資深獵才顧問 

黃如鴻老師 

從所學科系談

就業 

11:20~ 收穫滿行囊，回家囉～ 

  

陸、研習地點：依報名參加人數安排適切場地 

柒、研習主題：從所學科系談就業 

捌、研習方式：專題講座 

玖、活動經費：由相關下授經費或輔導室行政經費支應 
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從所學科系談就業

黃如鴻

104獵才顧問

講師簡介

工作經歷：
客服主管8年：電信業／銀行業
電銷業務主管6年：104人力銀行
獵才顧問6年：104獵才

證照：
乙級就業服務技術士

Agenda

從所學科系談就業

未來產業趨勢

雲林工業區介紹

Q & A

從所學科系談就業

斗六家商目前科系

國際貿易科

應用英語科

資料處理科

廣告設計科

幼兒保育科

國際貿易科

教育目標

傳授有關國際貿易之實用技能和基本知識。

培養進出口貿易之報關、通訊、匯兌及儲運保險等基本
知能。

傳授商業有關之技能與基本知識。
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國際貿易科的就業/升學

就業：

國貿/進出口/船務/運輸人員、會計/財務人員、
銀行/證券/投資/保險人員、國外業務人員…

升學：

財務金融系、會計系、企業管理系、資訊管理
系、工業工程與管理系、經營管理系、風險管
理與保險系、國際企業學系、財政稅務系、統
計系、經濟系…

應用英語科

教育目標

培育工商界所需之專業外語基礎人才。

訓練學生具備外語、商業專業知識及電腦資訊應用技能。

培訓學生具備就讀大專院校相關科系之基礎能力。
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應用英文科的就業/升學

就業：

翻譯、國外業務人員、觀光/旅遊人員、外籍主
管秘書…

升學：

英文系、應用外語系、國際貿易系、企業管理
系、休閒產業管理系、航運管理系、運輸與物
流管理系…
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資料處理科

培育目標

技術能力：
熟練中/英文輸入、熟悉各種應用套裝軟體、
具軟體設計能力、鼓勵取得相關證照

專業知識：
具有瞭解財務會計基本理論
瞭解電子資料處理之基本流程
具備電子商務、套裝軟體應用等相關知識
瞭解網路運作原理，具備資訊安全相關知識

技術能力
專業知識

6

user
文字方塊

user
文字方塊



2020/9/1

4

資料處理科的就業/升學

就業：

程式設計人員、文書處理人員、資料處理專員、
會計/出納/稅務人員、金融從業人員…

升學：

資訊管理系、資訊工程系、工業工程系、行銷
與物流管理系、會計系、財務金融系…

廣告設計科
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整

體
造

型
設

計
行

銷
應

用
物

聯
網

互
動

科
技

(分
流

2 
選

1)
展

示
設

計
實

作
(2

)
動

畫
製

作
實

作
(2

)

(分
流

2 
選

1)
立

體
造

形
設

計
實

習
(3

)
文

案
創

作
實

習
(3

)

(分
流

2 
選

1)
3D

軟
體

實
習

(2
)

影
音

特
效

實
務

(2
)

部 定 必 修 校 定 必 修 校 定 選 修

一
上

一
下

二
上

二
下

三
上

三
下

職
場

進
路

科
專

業
能

力

國
立

斗
六

高
級

家
事

商
業

職
業

學
校

廣
告

設
計

科
課

程
地

圖

平 面 設 計 基 礎 技 術 人 員

印 刷 基 礎 技 術 人 員

包 裝 設 計 人 才

電 腦 繪 圖 技 術 人 才

出 版 產 業 人 才

攝 影 助 理 ︑

數 位 化 攝 影 技 術 人 才

影 音 剪 輯 人 才

影 音 攝 影 人 員 級 人 才 立
體

造
型

助
理

展
示

設
計

人
才

商
業

行
銷

人
員

具
備

平
面

設
計

美
感

及
創

意
能

力

電
腦

繪
圖

執
行

能
力 具

備
攝

影
設

備
操

作
能

力
及

美
感

敏
銳

度

具
備

多
元

媒
材

運
用

及
立

體
造

型
能

力
能

力

培
養

使
用

設
計

設
備

之
基

礎
具

備
電

影
製

作
及

劇
本

創
作

能
力

具
備

美
學

、
商

學
、

造
型

等
跨

域
學

習
能

力 培
養

學
生

多
元

媒
材

與
立

體
造

型
之

能
力

，
具

有
產

品
設

計
相

關
基

礎
技

能 具
備

職
場

倫
理

、
職

業
道

德
與

價
值

觀
的

服
務

態
度

。

影
音

攝
影

類

立
體

造
型

類

商
業

類

表
現

技
法

(2
)

數
位

影
像

處
理

實
習

(3
)

圖
文

編
排

實
習

(3
)

色
彩

應
用

(3
)

計
算

機
概

論
(2

)
設

計
史

(3
)

室
內

空
間

設
計

實
務

(3
)

數
位

與
商

業
攝

影
實

習
(2)

影
音

剪
輯

實
習

(2
)
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2020/9/1

1

廣告設計科的就業/升學

就業：

平面/包裝/廣告設計人員、電腦繪圖人員、影
音/攝影/剪輯人員、造型設計人員、美編人員…

升學：

廣告設計系、商業設計系、工業設計系、服裝
設計系、多媒體設計系、視覺傳達設計系、文
化創意事業系、木材科學與設計系…

幼兒保育科

培育目標

學習幼兒保育之技能及基本知識

培養幼兒教保之行政知能

繼續高等教育，以厚植專業素養，俾取得合格
教保人員資格，並奠定「終身學習」不斷進
修之能力

9
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英
語

會
話

(2
)  

 
國
立
斗
六
高
級
家
事
商
業
職
業
學
校
幼
兒
保
育
科
課
程
地
圖

 

部 定 必 修  

一
般
科
目

 

一
上

 
職
場
進
路

 

教
育
保
育
類

 

幼
兒
教
保
員
、
才

藝
班
老
師
、
安
親

課
輔
老
師
、
保
母

人
員
、
音
樂
才
藝

教
師
幼
兒
體
能
律

動
教
師

 

兒
童
產
業
類

 

教
具
設
計
與
製
作

人
員
、
兒
童
用
品

設
計
與
製
作
、
兒

童
玩
具
、
兒
童
服

飾
、
兒
童
餐
飲
、

兒
童
文
具
用
品
、

兒
童
家
俱
、
兒
童

食
品
、
嬰
幼
兒
圖

書
、
兒
童
文
學
創

作
、
幼
兒
戲
劇
、

幼
教
圖
書
編
輯

 

福
利
服
務
類

 

老
人
照
顧
服
務

員
、
社
會
福
利
機

構
人
員
、
幼
教
基

金
人
員
、
兒
童
館

服
務
人
員

 

校 定 必 修  校 定 選 修  

國
語

文
(3

) 
英

語
文

(2
) 

數
學

(2
) 

體
育

(2
) 

      

國
語

文
(2

) 
英

語
文

(2
) 

公
民

與
社

會
(1

) 
法

律
與

生
活

(1
) 

體
育

(2
) 

     

國
語

文
(2

) 
英

語
文

(2
) 

公
民

與
社

會
(1

) 
法

律
與

生
活

(1
) 

體
育

(2
) 

     

國
語

文
(3

) 
英

語
文

(2
) 

  
 

數
學

(2
) 

音
樂

(1
) 

美
術

(2
) 

家
政

(2
) 

體
育

(2
) 

健
康

與
護

理
(1

) 
全

民
國

防
(1

) 

 

國
語

文
(3

) 
英

語
文

(2
) 

數
學

(2
) 

歷
史

(2
) 

生
物

(2
) 

音
樂

(1
) 

體
育

(2
) 

健
康

與
護

理
(1

) 
全

民
國

防
(1

) 
 

國
語

文
(3

) 
英

語
文

(2
) 

數
學

(2
) 

地
理

(2
) 

物
理

(1
) 

化
學

(1
) 

體
育

(2
) 

 

 

專
業
科
目

 
家

庭
教

育
(2

) 
    

家
政

職
業

衛
生

與
安

全
(2

) 
行

銷
與

服
務

(2
) 

 

家
政

職
業

倫
理

(2
) 

行
銷

與
服

務
(2

) 
家

政
美

學
(2

) 
 

家
政

概
論

(2
) 

色
彩

概
論

(1
) 

  

家
政

概
論

(2
) 

色
彩

概
論

(1
) 

  

家
庭

教
育

(2
) 

    

實
習
科
目

 
多

媒
材

創
作

實
務

(3
) 

幼
兒

教
保

活
動

設
計

與
實

務
(2

) 
 

家
庭

生
活

管
理

實
務

(2
) 

膳
食

與
營

養
實

務
(2

) 
 

家
庭

生
活

管
理

實
務

(2
) 

膳
食

與
營

養
實

務
(2

) 
 

飾
品

設
計

與
實

務
(2

) 
嬰

幼
兒

發
展

照
護

實
務

(2
) 

 

飾
品

設
計

與
實

務
(2

) 
嬰

幼
兒

發
展

照
護

實
務

(2
) 

 

多
媒

材
創

作
實

務
(3

) 
幼

兒
教

保
活

動
設

計
與

實
務

(2
) 

 

一
般
科
目

 
英

語
會

話
(1)

 
數

學
習

作
導

引
( 1

) 
英

語
會

話
(2

) 
數

學
習

作
導

引
(3

) 
 

英
語

會
話

(2
) 

數
學

習
作

導
引

(3
) 

 

專
業
科
目

 

實
習
科
目

 
專

題
實

作
(3

) 
專

題
實

作
(3

) 

一
般
科
目

 

幼
兒

舞
台

展
演

實
務

(2
) 

 (
分

流
2

選
1)

 
保

母
實

務
(3

) 
 幼

老
照

顧
實

務
(3

) 
 

教
保

實
務

(3
) 

 (
分

流
2

選
1)

 
幼

兒
戲

劇
(2

) 
 幼

老
遊

戲
設

計
(2

) 
 

教
保

實
務

(3
) 

(分
流

2
選

1)
 

幼
兒

教
學

媒
體

實
務

(2
) 

機
構

經
營

實
務

(2
) 

 親
職

教
育

(3
) 

團
體

活
動

(3
) 

彈
性

學
習

時
間

(2
) 

   

團
體

活
動

(3
) 

彈
性

學
習

時
間

(2
) 

團
體

活
動

(3
) 

團
體

活
動

(3
) 

團
體

活
動

(3
) 

團
體

活
動

(3
) 

彈
性

學
習

時
間

(2
) 

彈
性
學
習
時
間

 

團
體
活
動

 

科
專
業
能
力

 
一
下

 

幼
兒

舞
台

展
演

實
務

(2
) 

(跨
域

7
選

1)
 

國
際

禮
儀

(2
) 

整
體

造
型

設
計

(2
) 

投
資

理
財

入
門

(2
) 

生
活

美
學

應
用

(2
) 

英
文

繪
本

閱
讀

與
實

作

(2
) 

行
銷

應
用

(2
) 

 

二
上

 
二
下

 
三
下

 
三
上

 

英
語

會
話

(2)
 

數
學

習
作

導
引

( 2
) 

 

幼
兒

科
學

(2
) 

英
語

會
話

(1)
 

數
學

習
作

導
引

(1
) 

英
語

會
話

(2
) 

數
學

習
作

導
引

(2
) 

5
.具
備
幼
老
活

動
策
劃
與
執

行
之
能
力

 

6
.具
備
正
向
關

懷
他
人
與
社

區
服
務
能
力
。

 

7
.具
備
產
業
之

職
業
倫
理
及

職
業
道
德
之

素
養
。

 

專
業
科
目

 

實
習
科
目

 

嬰
幼

兒
疾

病
預

防
與

照
護

(1
) 

 
嬰

幼
兒

疾
病

預
防

與
照

護
(1

) 

詩
文

選
粹

 (
1)

 

幼
兒

活
動

企
劃

(2
) 

詩
文

選
粹

 (
1)

 
詩

文
選

粹
 (

1)
 

詩
文

選
粹

 (
1)

 
詩

文
選

粹
 (

1)
 

詩
文

選
粹

 (
1)

 

幼
兒

音
樂

律
動

(2
) 

數
位

媒
體

設
計

(2
) 

4
.具
備
幼
兒
故

事
與
肢
體
律

動
之
綜
合
展

演
能
力
。

 

2
.具
備
幼
兒
教

育
活
動
設
計

與
教
材
設
計

之
實
作
能
力
。

 

1
.具
備
幼
兒
教

育
之
基
礎
知

能
與
照
護
實

務
能
力
。

 

3
.具
備
美
感
素

養
與
運
用
多

媒
材
之
創
意

造
形
能
力
。

 

幼
兒

音
樂

律
動

(2
) 

幼
 兒

  教
  保

  概
  論

  (
 2 

) 
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2020/9/1

1

幼兒保育科的就業/升學

就業：

幼兒教保員、安親課輔老師、才藝班老師、保母、
福利機構人員、長照服務員、兒童發展照護相關
人員、特教老師

升學：

護理系、嬰幼兒保育系、高齡健康照護系、社會
工作系、運動休閒與健康管理系、服裝/織品設計
系、物理治療系

未來產業趨勢

資料來源：國家發展委員會
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2

2019-2030 年經濟情勢及產業趨勢分析

國際情勢：
近年全球國際情勢不穩、變化加劇。2020-2030 年之
經濟成長率則預估落於 2.7%~3.0%間

社經變化：
2027年我國將面臨人口紅利消失
2030年我國老年人口占總人口近 1/4
政府推動5+2產業創新計畫、前瞻基礎建設計畫、數
位國家創新經濟發展方案、歡迎台商回台等重大政策

科技發展
自動化、智慧化、數位化浪潮，引領各種商業模式或營
運模式的創新，促使製造業朝服務化、服務業朝科技化
轉型
AI、IoT、大數據分析、雲端技術、機器人等數位科技應
用遍及各行各業
數位科技導入，多數例行性工作面臨被自動化取代之風
險；具備新科技、新技術之創建、推動、應用之工作機
會將快速增加

環境保護
氣候變遷與資源有限下，各國環保意識抬頭，帶動環保、
節能等綠色經濟崛起
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4

資料來源：口袋財經

雲林工業區介紹

資料來源：雲林縣工商發展投資策進會
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是的，你可以 Be Stupid 
 

張老師月刊 2020.1月號 第 505期  

黃文綺 撰文 

 

明明就很會的人，才會需要耍廢這等功夫，         

在壓力爆表前，快來領略高階的耍廢心鑰 

 
於耍廢這件事，我的定義是，正因為自己明明就很會，明明就很聰明，明明就是完美

主義，明明就……所以才需要耍廢，如果正在閱讀的你同意這說法，代表你應該也很

需要耍廢了，連耍廢這件事，都可以正經八百為文一書，成為顯學，這大概是因為現代人

面前對世局變化萬千，網路把人際互動拉進臥室中，再也沒有真正的隱私……帶來了極大

壓力，於是發現學習如何耍廢也是一門功課。 

 

其實耍廢很簡單，可以說幾乎是每個人從小到大會的事，只是過去可能叫做發呆、發傻，

好聽一點叫做放空，還有甚麼你能想得出來的名詞都行，總之不拘細節、放下頭腦，這是

耍廢的第一心鑰。 

 

練習放空 

 

曾經在帶探索團體時，提出一個日常練習給成員，就是在一週裡，要為自己創造至少 2～3

回的時間，甚麼都不要想不要做，只是站或坐看著窗外或是周圍，看著一切，允許自己不

做任何事、不說話，如果真的覺得時間不夠，可以設定時間，至少 10 到 15 分鐘，結束後

再花 5到 10分鐘，把剛才過程中的發現紀錄下來。這個練習引起大家疑惑和討論，我把它

叫做「放空」練習，有成員問「這不是和發呆一樣嗎？」、「我的小孩經常這樣，每次都被我

罵，現在叫我練習時還真有點困難……」於是我們討論起在那一小段所謂放空或發呆的時

間哩，就是發生了什麼？後果又會如何？ 

 

一位朋友分享，他向任職科技公司 CEO 的先生抱怨，孩子不論是念書、練琴、吃飯，都經

常在發呆的狀態，要他好好教一下，結果先生的反應是他自己小時候也很喜歡發呆，有段

考間他的綽號就叫「發呆」，發呆沒什麼不好啊，他到當兵時都還會發呆呢！我想起大兒子

小學時，安親班老師常和我說他在寫作業時會發呆，而且時間很長，問他為什麼坐在那裡

一個小時，也沒有跑來跑去，可是作業都沒有進度？兒子回說「不知道耶」。我問朋友她的

先生有沒有說什麼時候開始不再發呆？她說先生一直到退伍出國工作，發現自己的不足，

必須要努力學習才能突破時，就沒時間發呆了。 

 

當下我明白，不論是上班族、學生、家庭主婦，不論是以前的發呆，現在的耍廢，都和當下

個人的意願有關。當自己不想面對眼前的事時，身體就知道怎麼才能夠脫離眼前的困境，

那會兒最好的方式，就是發呆、放空，還有個很貼切的名詞叫作「神遊」。神遊去上個廁所、

關 

親職教育

佳文分享 
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喝杯飲料、打開電視、滑手機……理解自己的內在真實，允許自己陪那個想神遊的自己，

然後，就有海闊天空的可能。 

 

不拘時地～任何時間地點都可以 

 

經驗裡，當自己壓力越大、越超時工作，身體和頭腦的疲憊感越強時，就越會不自覺地放

空，同時最常說的話就是「我只想耍廢啊！」事實是自己完全無法放鬆，尤其是頭腦的運

作停不下來，這時候如果在家，我會任自己在屋內遊走，隨手做些雜事，或是打開那盒 120

色的粉彩，把十根手指頭沾滿了顏色，在畫紙上神遊，然後心滿意足地看著眼前的創作；

如果身體也不想動，就沖杯咖啡或茶，看著水燒開時的煙霧迷漫，聞著滿室的香氣，隨手

打開電視或音樂。 

 

而當無法在家裡享受放鬆或耍廢一下時，我有一個很特別的方法，源於早期經驗：大約國

中開始需要通車上課，每回擠在人群中，什麼事也不能做，只能看著車窗外，看著看著，我

開始看街道兩旁商店招牌、車輛牌照號……然後閉上眼睛回想剛才看到的圖像，默唸出來。

我猜想自己的閱讀速度很快，除了從小喜歡閱讀的積累，和這個特別的「看」窗外小遊戲

有關。長大後，我還保持著這個習慣，搭客運或遊覽車，我喜歡坐在窗邊，任太陽曬，看著

窗外，旁人看來我什麼也沒做，像是在放空，可我自個兒玩著這小遊戲，每回旅行，在行車

過程中，毫不費力地，車子行徑的路線，旁邊的招牌、建築、房子，彷彿在我腦海中有一個

地圖，我總能來往自如。 

 

正念呼吸掃描全身的練習起始，是把注意力拉回到自己的一呼一吸間，在同時可以聽到周

圍的聲音，還有感覺到眼前的明暗……從察覺環境開始，清楚那是外在世界，自己無法改

變環境，只要專注在呼吸，專注空氣進出身體的狀態，明白一切如常運作，不試圖做任何

事去影響或改變，這是我最擅長的招式，幾乎可以說是最高階的「耍廢」。 

 

美好的醞釀～接納當下的狀態 

 

關於耍廢，可以想像眼前的景象是「翹腳捻鬍鬚」，翹起二郎腿，一派輕鬆悠閒，然而真相

是允許自己耍廢也是一種本事，代表你可以接受自己不完美，不一定要做到最好，但是明

白自己能放過自己，而且懂得那段放空的時間，其實是一種醞釀。 

 

耍廢或是發傻都好，千萬別小看這本領，某國際服裝品牌多年前設計一個有趣的行銷創意

活動，邀民眾到門市索取印有「Be Stupid」字樣的貼紙，貼在額頭上拍照，上傳自己的傻

照並附上引人發噱的蠢故事，最後勝出者會得到酷斃了的獎項，得獎的重點在夠傻夠好笑。 

 

這篇文章的書寫歷程，充分印證耍廢是必要的過程。一開始腦中一片空白，然後我和先生、

朋友閒聊關於耍廢，接著我開了 word檔，隨意寫下腦海中出現的任何相關文字，再之後，

就處於放空的狀態。在家煮自個兒愛喝的湯、手沖咖啡、看關於吸血鬼和巫族的魔法小說、
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用手指頭玩粉彩……一直到截稿時間逼近，如夢初醒般抱著筆電坐在咖啡館，聊天聲、咖

啡夾雜著新鮮麵包的香氣充溢空間，我敲打著鍵盤，看著螢幕，文字一行行躍出，周遭的

一切突然淡出，只剩下我和電腦，然後完成了稿件。 

  

18



這些作品啊，溫柔守護你的祕密心事 
張老師 2020年 3月號 507期 

撰文/黃筱茵 

 

你也把很多心事藏在心底嗎？寂寞的心情、擔憂與恐懼、曾經做錯的事、覺得不被理解……

這些糾結的感受被壓縮成一團秘密，塞進心裡最深的角落，在你脆弱的時刻襲上心頭。也

許，一陣風吹來，你既害怕又孤單，煩惱著在茫茫人海中，到底有沒有人能懂？然而只要

翻開某些書頁，你就會發現：不論是灰暗或蕭瑟的祕密心事，在他方，在某個你未必認識

的人的心海裡，同樣翻騰，同樣洶湧。一起來讀這些作品，勇敢地相信你可以放心吐露各

種顏色的祕密心事。別擔心啊，我懂。 

 

害怕的心也需要放心呼吸 

  在《金色的盤子》裡，兩個小女孩溫柔地理解彼此的心。貝拉和莉姿這兩個看起來同

樣可愛的女孩，時常一起玩他們最愛的娃娃屋。可是貝拉其實非常羨慕莉茲的娃娃屋，莉

茲的娃娃屋比較漂亮、華麗寬敞，娃娃屋裡所有的裝潢和擺飾也都比貝拉由舊書架改裝得

更講究又好看。故事沒有指出兩個女孩家境的差距，但又從貝拉的眼裡觀望到的風景與欣

羨的心情，可以看出字裡行間有許多作者沒有直接道出的壓抑感受。 

  不過故事也觸及一個童話繪本裡實際上不常談論的主題：偷竊與罪惡感。在一次尋常

的共同遊戲時，貝拉悄悄把莉茲娃娃屋裡一只金色的小盤子放進口袋裡帶回家，沒想到，

貝拉把那麼迷你的玩具放進口袋後，才逐漸發現謊言與秘密驚人的重量。她開心不起來，

生活中一再看見「金色的」各種場景或物件，不斷映照著她金色小盤子的秘密和她的心。 

  本書細膩的插畫描繪出小女孩心裡輾轉不安的重量。最後，莉茲、莉茲的家人，還有

貝拉的媽媽一起用理解接納的態度，不著痕跡地化解了貝拉自我控訴、幾乎難以承受的痛

苦。 

 

 

因生命同樣有所欠缺而緊密相連 

  講起生命裡沒來由的空洞悲傷，《我的心破了一個洞》用具象化的藝術手法，讓讀者們

思索自己的生命是否曾經經歷相同的感受。作者用瓦楞紙塑型打造出女孩的家園，和這個

原本快樂後來卻沉入憂傷空虛情節的女孩。紙板的厚度讓我們在視訊上清楚看見主角的心

破了一個洞。女孩嘗試各種方法想填補這個空洞，卻都失敗了。這當然再現了我們在生命

旅程中，尋尋覓覓想要彌補無垠空虛感的挫折歷程。故事用清新的手法讓我們看見方法其

實不假外求，應該由內心尋找。而且不管外表是什麼模樣，每個人的心同樣都有這樣一個

洞。有人會把這種憂鬱當成祕密，殊不知只有接納自己與他人的欠缺，才能種出屬於你生

命的玫瑰。 

 

一定有誰等著理解你 

  當代日本藝術家奈良美智的作品《寂寞的大狗》，用一隻寂寞又身形無比巨大的狗的形

象，比喻與周遭環境格格不入的孤獨心情。這隻狗的比例遠遠超過日常生活擾攘塵囂裡的

一切。奈良智美畫狗兒站在地球上，底下的帆船、鯨魚和自由女神像都顯得再迷你不過，

他大到沒人看得見，因此總是覺得孤單又寂寞。但是這一切在一個小女孩發現他後驟然改
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變。他們初見彼此雖然都驚訝不已，卻慢慢成為好朋友。 

  這本書以圖像牽引文字，所以在情節尚有若干邏輯上的跳躍，不過，作品想傳達「共

感」的心情十分明顯。說起來，藝術追尋的旅程，箇中甘苦同樣也只有藝術家本人才能理

解。痛苦與突破總是交相出現。在這樣的旅途中，只有秉持著相信有人能懂的心，才能支

持創作者走過種種低潮與險阻啊。 

 

沒有人完美正是所有人共同的秘密 

  在成長過程中，你是否曾因發現自己並不完美，甚至有明顯的缺點而感到痛苦不已？

《黑色斑點》很犀利地援用女孩與臉上黑色斑點的關係，探究了人如何面對揮之不去的魔

障——你永遠不可能如自己希冀的那般完美。 

  這本書的藝術風格簡潔卻相當強烈：一大半的書頁都是女孩發現、觀察與試圖理解「黑

色斑點」存在意義的局部特寫與靜滯的心情寫真。對女孩來說，黑色斑點簡直是她生命中

無法承受之重。她嘗試遮掩，她尋找同儕，她拚命想理解黑色斑點為甚麼存在，卻一次又

一次跌入痛苦的感覺深淵。故事一直要進行到後半，到了女孩發現身邊的人身上，其實也

各自存在不同顏色的斑點，才轉入柳暗花明的繽紛世界。故事前後無色彩與亮麗色彩的對

照，正說明了不完美，或說不一樣的特點、特質，甚或「欠缺」，才是這個世界永遠探看不

盡的美麗源頭。 

 

把你的眼淚與秘密，都倒進我心裡吧 

  如果有誰覺得自己生命中盡是難以承擔的苦楚，或許是因為她或他認為這樣的痛苦唯

獨自己遇過。不過，《夜尋貓》這部漫畫作品，從頭到尾都細數著每個個體，甚至每隻貓，

都有各自往肚子裡吞的眼淚與秘密心事。故事的主角貓咪藤原平藏，每晚都在街巷巡守，

他頭綁著魚罐頭，身上穿著開襟平褂，走訪一戶又一戶人家，不停問著：「有人在哭嗎？……

今晚有沒有人偷偷在哭啊？他會嗅聞著眼淚的味道，尋訪眼淚的氣味是從哪戶人家飄出來，

然後一一去詢問這些人的心事。特別的是：當中有許多人表面看起來沒有哭，可是夜巡貓

會告訴對方：「是你心裡在偷哭吧？」就這樣，貓咪從一個又一個外貌、性別、身分與背景

各異的人嘴裡，問出許多她們深藏在心底的煩憂或掛念的事，許許多多城市裡的人們不輕

易對他人說出口的心情與內心話，串成整部《夜巡貓》的敘事。我們一篇又一篇地讀著，就

像在安靜的夜裡，聽見眼前的人娓娓道出自己的生命紀事。貓咪平常不只會聽人們訴說，

也會安慰人們不必過於擔憂，因為一切困頓或疑惑，終將找到各自神秘的解答。《夜巡貓》

的溫暖與溫柔也盡在書頁間流洩，作者讓讀者們看見，並且一再試圖說服他們相信：無論

前方有什麼等著，生命都有出路。而且啊，所有的心事，都有人包容理解。 

讀這些作品，你會堅定地知道：生命中的一切，都無須畏懼、無須逃避，而大大小小的

秘密心事，都有人守護，而且悉心擁抱與理解。最終的最終，這些秘密，都成了星空裡，閃

耀著人世間柔柔光芒的星星。 
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追求完美壓力大，如何調整自己？ 
張老師月刊 2020.3月號 507期  

王鼎嘉臨床心理師 撰 

 

請問心理師： 
我不擅長面對突發狀況，因此都會盡量在事前規畫好所有細節，事後也會反思「下次

怎麼做比較好」，但準備得再多，我還是容易感到焦躁，只要事情有一點不合我預期，

就會莫名憤怒，有時還會情緒失控。我很難和別人解釋心中的不安，別人也只會說我

是完美主義者，叫我要放輕鬆，讓我更不知所措，只能更努力避免意外發生。但我已

經累了，覺得如果什麼都不做，就不會產生壞事，現在完全不想上班，也不想見到任

何人，感覺自己快變繭居族了，會不會一輩子都這樣呢…… 

 

心理師回應： 
感覺未知的結果與突發事件似乎容易讓您不安，即便努力準備，未知的結果仍會讓您

煩躁；結果不如預期時則會讓您憤怒。此外似乎少有人能理解您的處境。這樣的情況

發生數次後，或許逐漸讓您感到孤單、不被理解與疲倦，於是想把自己藏起來並遠離

這個環境。 

想讓您知道，生活中有許多朋友也經歷過與您類似的困境。但在嘗試以不同角度評價

自我後，他們會感到舒坦，並有不一樣的體悟。與您分享以下的自我評價方式，並建

議您依照一至四的步驟由淺入深來進行： 

 

一、 找出讓您不舒服的模糊情境 

出於本能，人類自古以來對於不明確的環境都會感到害怕，現代社會雖然帶給我們便

利，但是不明確與無法掌控的情境反而更多。建議您可分為工作、人際、家庭、親密關

係四個領域來看，想想自己是否對於某個領域的模糊情境特別難以忍受。倘若是，則

可能表示您對於此領域有較高的自我期待。 

 

二、 感受如何對待事情失敗時的自己 

請回顧一件讓您印象特別深刻的失敗事件，仔細回想該事件發生的情境（人、時間、

地點、對話）然後寫下您在事件當下所感受的情緒（例如：憤怒、悲傷、失望、痛苦

等）。接下來，請您試著以局外人的角度，看到過去的自己出現這些感受時，您現在又

有什麼樣的感受呢？ 

 

三、 釐清對於自己的期待 

有時候我們對事件的執著，會反映出內心深處對於自己的期待。對於自己的期待有許

多種，包含「我期待自己是毫無瑕疵的」、「我期待能夠被肯定／愛」、「我期待不會被

拋棄」、「我期待自己能掌控一切」等。待您思考後，或許您可以嘗試想想這些自我期

許，是否反映在您所執著的事件上？倘若是，是否表示己經在事件中摻入了過多個人

期待，讓事件變得不再客觀、單純呢？ 

 

四、 客觀評估自身表現 

此時或許可以嘗試一些客觀的評價方式，建議您選擇一個事件進行「事前預測」與「事

後表現」的結果評分（零至十分，越高分表示表現越好）。以工作時的提案報告為例：

在報告前，您預測自己的表現為幾分；在報告後，您覺得自己的表現為幾分？結果可
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分為三種： 

（１）前分高於後分表示傾向高估自己。 

（２）前分低於後分表示傾向低估自己。 

（３）兩者數值越接近表示對自己表現的評價較為穩定。但因自我評價時，可能有穩

定的高估／低估狀況，因此也建議您找位熟悉的朋友一同評分，看看別人是如

何看待自己的表現喔！ 

 

以上自我評價方式希望對您有所幫助。通常在逐步深入自身心智時，我們會對自己有更多

的了解與體悟，但也可能產生新的困惑。建議您適時與心理健康專業者（例如：身心科醫

療、社區心理衛生中心、學校的輔導老師）討論，可以協助您調整低落情緒並找到新方向。 
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