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每個人學習如何表達愛的語言，最初就是從原生家庭而來，即使是兄弟姊妹也有可能說

著不同的愛的語言。你知道自己是使用哪一種愛之語嗎？！

愛語 1：肯定的言詞

人類最深處的需要，可能就是感覺被人欣賞。肯定的言詞，可以滿足很多人這樣的需要。

練習：

 用一張卡片寫上"言詞是重要的"貼在梳

妝鏡上。

 訂一個目標，比如連續1周，每天對他

說不同的讚賞的話。尋找對方的優點，

並告訴他多麼欣賞那些優點。

 當你感到用詞貧乏時，留心報刊中的肯

定言詞。

 告訴他多麼欣賞他的某個優點，在朋友

面前讚美他。

練習：

 一起散步，問對方，"童年最有趣的

事是什麼?“

 想一種他非常喜歡而你卻很少過問的

活動，比如看電影，看公開賽…告訴

他接下來的這個月裡，希望和他一起

參與一次。

 每天找些時間分享當天的趣聞。

 未來的一段時間，安排旅行。

愛語 2：精心的時刻

兩人同心一起做些什麼，並給予對方全部的注意力。所參與的那項活動，其實是次要，重

要的是在情感上與對方共度的注意力交集時刻。

發現愛之語



「你看，他想到我。」或者「他仍記得我。」你必然是想到了什麼人，才給他禮物。

禮物的本身是思想的象徵，它是否值錢無關緊要，重要的是你想到了他。而且只是在

你心裡的想法不算數，你的思想要經由禮物實際地表達出來。

練習：

 親自動手製作禮物。也許它只是回家路上

拾到的一塊石頭，紋理粗糙。其貌不揚。

只要配上一個小盒子就OK了，因為裡面的

字條上寫著：它就像我，等著你去打磨。

 存儲“禮物點子”，只要他/她無意中說

出“我喜歡…”，就把它悄悄記下來。

 一定不能忘記長存之愛的禮物，比如生日

等。也許，在某個地方種棵樹既有創意，

也能向別人誇耀。

愛語 5：身體的接觸

一個溫柔的擁抱，都傳達了愛。擁抱，牽牽手、摸摸頭、拍拍肩，尤其是他哭哭的時後，

沒有任何事比摟著他更重要了。

如果你想要有效的傳達彼此的愛（不論是閨蜜情誼、親子關係、還是婚姻關係），

都必須先搞清楚並且學習對方主要的愛的語言，這樣就再也不會遇上你愛的很用力，

但對方卻一點都沒感覺的無力窘境囉！

練習：

 看見同學有點氣餒時，可以輕拍他／她

的膊頭，給予鼓勵和支持。

愛語 4：服務的行動

這些服務需投資以思想、計劃、時間、努力並精力的。如果是以正面的精神來完成，那

就真是愛的表現。

練習：

 做一頓飯、幫忙買早餐、幫忙做家

事，這些都是服務的行動。
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愛語 3：接受禮物



講李安的故事，一定要從改變他一生命運的
落榜開始。在升學體制下所做的一切他都做了，
因為父親是明星學校的校長，因此他背負了比別
人更沉重的壓力，“一定不能讓父親顏面無光，
不能給家族抹黑”是他的奮鬥目標。他費盡力氣
才考上父親的學校，以為讀大學終於指日可待。
可偏偏他落榜、再落榜。

沒有大學可念，只好考專科，考進了國立藝
專（現改制為臺灣藝術大學），李安回憶：“一
上舞臺我就強烈地感覺到，這輩子我就是屬於舞
臺的，我覺得我是屬於這方面的。”沒有人知道
李安當年如果多考一分，上了大學，他是不是還
會走上電影這條路。藝專影劇科確實改變了李安
的一生。

生 命 故 事
用執著演繹夢想的人：李安

1978年，李安準備報考美國的戲劇電影系時，父親十分反對，他給李安舉了一個數
字：在美國百老匯，每年只有200個角色，但卻有50萬人要一起爭奪這少得可憐的角色。
熱愛電影的李安，不明白父親的用心良苦，為了圓自己的電影夢，一意孤行，也因此他
和父親的關係從此惡化，近20年間，父親和李安的話不超過100句！

當李安從電影學院畢業時，他終於明白了父親的苦心。經過了6年多漫長而無望的等
待。大多數時候都是幫劇組看器材、做點剪輯助理劇務之類的雜事。最痛苦的一次經歷
是，李安拿著一個劇本，在兩個星期內跑了30多家公司，一次次面對別人的白眼和拒絕，
火熱的心也一點點被冰凍起來。李安自覺跌到了人生的谷底，“完全絕望，銳氣磨盡”，

36歲的男人“一事無成”，家是老婆在養，錢不夠用時還要靠家裡接濟。
岳父母看不下去，要給他一筆錢，開個中餐館，養家糊口，但被好強的妻子拒絕了。

李安知道了這件事後，輾轉反側想了好幾個晚上，下定了決心：“也許這輩子電影夢想
離我太遠了，還是面對現實吧。”無奈中他報了個電腦班，面對毫無興趣的電腦，好幾
天裡李安都萎靡不振，妻子很快就發現了他的反常，第二天，她一字一句地告訴李安：
“安，要記得你心裡的夢想。”這溫暖的一句話，撈起了就要被庸碌生活湮沒了的夢想。

終於李安的劇本得到了贊助，他有機會拍第一部屬於自己的電影—《推手》。之後
的《喜宴》在柏林獲金熊獎時，朋友擺了一桌魚翅宴請他，魚翅一上桌，李安卻放聲痛
哭，這讓他想起了窮困潦倒的時光。他的電影開始頻頻獲得國際大獎，人生道路也不斷
地往巔峰推進，他終於“光耀了門楣”，回報了父親。李安在自己的日記中這樣寫道：

我相信——天是藍的，儘管有雲朵被人的貪婪染成了灰色，
我相信——地是平的，儘管有地方被人的攫取挖成了溝壑，
我相信——海是涼的，儘管有季節被人的瘋狂煮成了咆哮，
我相信——河是活的，儘管有卵石被人的無度翻出了河底，
我相信——樹是搖的，儘管有年月被人的欲望變成了籬笆，
我相信——草是綠的，儘管有領地被人的追逐踏成了黃泥，
我相信——花是紅的，儘管有枝瓣被人的虛榮折成了枯萎，
我相信——心是暖的，儘管有時候被人的絕望扭成了羊角。

李安覺得自己的忍耐、妻子的付出終於都得到了回報，同時也讓他更加堅定，一定
要在電影這條路上一直走下去。

資料來源：作家生活誌 https://showwe.tw/blog/article.aspx?a=3251



你的選擇是什麼？摘自：106輔導室寒假作業佳作挑選

一乙

陳靜萱

尊敬的名人：李安 導演

從什麼都沒有的藝術愛好者，到一位大名鼎鼎的國際知名導演。

啟發與影響：

人的生命中總有失敗，失敗可能是人的致命傷，也可能是最好的禮物。因為失敗而

創造出更多更好的作品，因為對自己有期望，對每樣事物充滿希望，才能讓自己堅持到

底，發現更多不一樣的美好。在李安導演的故事中，看見他為夢想為了自己奮鬥的精神，

即使遭到不同的批判及看法，他仍然選擇相信自己能戰勝一切。他給人一種啟發：每件

事都有一體兩面，沒有說別人一定要喜歡你的一切，只要對得起，做自己認為對的事，

將會越來越好。人因失敗而偉大，因挫折而得到省思，因對的選擇而邁向成功!

「你最好知道，自己要什麼，
因為你可能會得到它，不論成
敗，不論遭逢多大的困難，你
只要堅持：生而為人，是有價
值的！」

－克里斯多夫．李維2001年2月6日
波特蘭大座談會

二己

呂宥易

尊敬的名人：科比布萊恩(Kobe Bryant)

每天晨練都要投進1000球 (自主)

啟發與影響：

可以發現他之所以會有成就，努力是絕對必要

的。從小進入學校學習到長大自己去開拓視野，放

眼天下看世界，這逐夢的過程也許艱困，也許疲累，

夢的實現卻是可以期待的。而在這過程也對他日後

得影響甚巨，不論是在理論或觀念方面。他的堅持

和踏實態度，應是我們更加讚嘆的事物。

典 範 轉 化
聆聽他人的生命故事，學習他/她美好良善的特質。

圖片來源：ESPN.com



一己
王日宏

尊敬的名人：王建民
無論面對什麼挫折，都還
想在球場奮戰

啟發與影響：

王建民在出名之前，就吃了不

少苦頭，上了大聯盟之後，才剛踏

上巔峰不久卻又跌落下來。而且這

一跌使他沒有辦法再踏回去，但是

他依舊不斷找尋機會。雖然去了別

的球隊，傷痛還是影響著他，但也

無法阻擋他的好成績。因為他堅持

自己對棒球的喜愛，不畏任何困難，

我才會如此尊敬他。

一辛
藍亞筑

尊敬的名人：愛因斯坦
感性與理性並存的賢才

啟發與影響：

之所以寫愛因斯坦是有關之前聽聞一則

故事，在二次大戰，愛因斯坦聽到德國要發

明殺傷力極強的原子彈，於是搶先發明，卻

在日後為美國所用，以至於他感到相當痛心，

甚至說了一句名言，「早知如此我，寧可當

個修錶匠」。愛因斯坦是在物理方面的天才，

為了不讓納粹得到原子彈使用在戰爭中，發

明而制止，卻讓自己間接引發事件。這也讓

我開始關注這位聰慧而仁慈的科學家。「一

個人的價值，在於他貢獻了什麼，而不在於

他能得到什麼」，這句話是最能代表愛因斯

坦的座右銘，也是最能代表他給我的啟發。

 成功＝艱苦的勞動＋正確的
方法＋少談空話。

 只要你有一件合理的事去做，
你的生活就會顯得特別美好。

—愛因斯坦

圖片來源：社群氣象台

一戊
張佳玲

尊敬的名人：陳彥博
永不放棄的精神 (極限運動員)

啟發與影響：

「在人生裡只有結果，沒有如果。」這是他說

的。假如人生只有後悔跟如果的話，那樣的人

生未免太沒有意義。有夢想就去追，夢想是拿

來追尋跟實現的，不是擺在那裡，侷限在那裡，

然後說這是我的夢想。就算遇到困難也好，挫

折也罷，都要有不放棄的精神。

【新手上路】陳彥博：
「我二十四歲，我的夢想
才剛開始！」

攝影/政彰影像 陳昭旨



二忠
劉津沛

尊敬的名人：江偉君
因為一場車禍事故，人生被折成了
一半，從此輪椅取代了雙腿。

啟發與影響：

小學見過這位名人。他曾到我就讀的學校

演講，我在巧妙的因緣下指引、協助她上洗手

間，在近距離接觸的過程，見到了改變她人生

的軀體，可她卻笑著。我常想，如果是我遭遇

了這些挫折，現在會是什麼樣子?而難道我因

為殘缺就要自暴自棄嗎?上帝為你關了一扇門，

就會在開一扇門。就像她說的，就算打不開那

扇窗，拼了命也要將他開啟。

圖片來源
攝影：李芸霈

父親的一句關鍵話語：「遇到就遇到了，
不然你要怎麼辦？遇到了就要解決！」

「坐－也可以比別人高。」

二丙
許聿蓉

尊敬的名人：蔣智賢
為了自己的夢想打拼，戰勝病魔。

啟發與影響：

蔣智賢在得知自己患有先天性糖尿病時，

也很難過。很多球隊因為他的病放棄了他，大

家都認為他的病會影響他的打擊表現，體力也

會減弱，但他並沒有就這樣放棄自己的棒球夢，

繼續堅持自己的理想，努力的練習。現在29歲

的他，已經成為讓各隊球隊頭痛的重砲手，他

也以自己的例子鼓勵跟他一樣的糖尿病患者，

他的精神與勇氣，令人敬佩且值得學習!勇敢追

夢，不輕言放棄，朝自己的夢想前進，一定會

有所收穫!
圖片來源：中信兄弟官方網站

一辛
黃慧芳

尊敬的名人：木藤亞也
堅強、有毅力。用生命書寫《一公
升的眼淚》

啟發與影響：

亞也發現自己罹患疾病之前，只是一位

平凡的少女，但命運就是這樣，沒有人能預

測下一秒會發生什麼事，會出現什麼變化？

因此應該要好好把握時間，在還能控制它的

時候。雖然亞也得知自己罹患了不治之症，

但他沒有放棄自己，反而更積極做自己喜歡

的事，我想我應該也要積極的去做任何事，

像是在國中時，雙腳膝蓋受了傷，跑不再那

麼快，動作也比較不迅速，但看了亞也的故

事之後，自己這又算什麼呢？！再多練習，

努力不會徒勞。

圖片來源：spysee.jp

能夠活著，原來就是一件最快樂的事。
我是活著的！ By 木藤亞也 <一公升的
眼淚>



給自己的畫！靜心曼陀羅
資料來源：https://www.she.com     by jasmine August 1, 2015 

近年流行的曼陀羅彩繪，融合了藝術治療的元素，讓大家一邊繪畫，一邊沉澱心

靈。當身心開始平靜，還能從畫作中看見真正的自己…

榮格自述他認為圓的意義：「每天早上，我都在筆記本上畫一個小圓圈，也就是

曼陀羅，我所畫的曼陀羅似乎都能和我當時的心境相呼應……後來，我逐漸發現曼陀

羅正象徵著我們內在本質我和性格的全部。如果輪圆俱足，我們的生命則呈現調和之

象。」

將繪畫曼陀羅變成習慣…

只要有紙有筆便可，甚至利用手機程式繪畫亦可！即使只是普通塗鴉，也能宣洩

心裡的鬱結，是靜心的好方法。「畫曼陀羅是十分有趣的事，第二日看回同一幅畫作，

會有不同的印象。大家不妨把畫作留起來，或許會從畫中發現自己愈來愈心平氣和、

舒服呢，使用的顏色亦會愈來愈純淨！」

步驟2：隨心在圓圈內畫出腦海裡浮現

的圖案，想畫什麼，就畫什麼。

提提你！

1. 任何顏料亦何。

2. 可在任何種類的紙張或畫布上繪畫。

3. 若使用塑膠彩，建議不要溝色，因若

未能掌握溝色的技巧，可能會出現瘀色

的效果。

4. 不用勉強自己繪畫；覺得畫夠了，就可

以停下來。

5. 親自繪畫比單純填顏色，更能反映內心

世界，舒壓效果更強。

步驟1：先在紙上畫出一個圓形，並在

圓形上劃一個十字，以標示此為「上

方」。



團體曼陀羅 - 正能量的匯集

第一幅：性格循規蹈矩，但另一邊廂，又感覺自己被許多框框限制，生命質感較低。

第二幅：內心有許多瘀血需要清理，有點不安，不敢想像未來。

第三幅：畫中沒有實框，反映人與外在世界互動不錯，信賴外在世界。

第四幅：內心平靜，心平氣和。

第五幅：我行我素，但亦循規蹈矩，不會反叛；感覺自己被限制，內心有點混亂。

第六幅：生命有許多活力，畫中有角，意指容易得罪人。

【Signals! 畫中洞悉內心的小提示】

1. 愈多彎曲的線條，代表人愈圓融；愈多尖角，代表比較容易得罪人。

2. 畫面上重下輕，可能代表畫者心理有點不平衡，帶有恐懼、不安等。

3. 繞線愈多，代表人的心結愈多。

4. 顏色濃度愈高，代表人的生命愈刺激，或較注重肉體享受；顏色偏淡或傾向粉彩

色，顯示人比較沉靜平和。

5. 畫的左方、中央、右方代表人的將去、現在和將來。

6. 圓圈外是指人的外在世界，這部分空白的話，代表畫者比較專注自己的世界和生

活，對外在世界不太在意，未被太受影響。

畫作分析 (由上方開始，左至右)

圖片來源：斗六家商心園社成員

資料來源：https://www.she.com     by jasmine August 1, 2015 

曼陀羅是寧靜的自我對話，透過正向冥想的自我暗示，以及正向能量匯聚，協助強化正向自

我感，達到舒緩身體感受與意念。在創作的過程中每個人的作品都不一樣，獨立又整體。不

管最後的作品如何，都是很棒而且完整的存在。生命裡有你，顯得更加完美。



Life電影院–part1 為了與你相遇

「什麼是生命的意義？活著是為了什麼？

有什麼特殊目的嗎？為什麼垃圾堆的食物

特別好吃？」

一隻狗經歷了四次輪迴冒險，牠曾是

流浪狗、屬於一個男孩的黃金獵犬、拯救

無數遇難者的牧羊犬，以及不可置信又再

度重生的拉不拉多…牠心中始終存有一個

對生命的困惑：「我的存在意義究竟是什

麼？」牠明白凡走過必留下痕跡，每一段

歷險都有所啟示，自己身上一定還有未竟

的任務。

透過一次又一次的生離死別，牠學會

勇敢面對世界，更練就一身救難技能。然

而，在某次奇妙的相遇後，牠終於明白，

原來回報一個人毫無保留的愛，就是最好

的答案！

Life電影院–part2 聲之形

是一種愛與被愛的衝動，

將我一再牽引到你身邊。

圖片來源：電影宣傳海報

電影分享了一隻忠狗深情和令人感動的故事。透過教導人類如何學會去笑和懂得愛，

也成功的尋找到自己的存在意義。這隻小狗貝利以第一人稱的口吻，訴說牠振奮人心

長達五十年的生命輪迴，感動每一位愛狗人的心。 資料來源：博客來 簡介

作為轉校生的女主角西宮硝子來到了男主角石

田將也的班上。由於聽覺障礙，導致合唱比賽

輸了，所以西宮在班上受到歧視，將也更帶領

同學欺負她。在西宮轉離水門小學後，將也不

甘願只有自己被大人怪罪霸凌西宮，指責其他

人未果而遭受到孤立。

五年後，將也下定決心在結束自己人生之前非

去見

西宮不可，兩人的「聲音」首次傳達給對方...

圖文來源：維基百科簡介



親職教育研習
【主題】青春期孩子帶給我的心理課題

相 關 網 站 資 源

社團法人國際生命線台灣總會 http://www.life1995.org.tw/

雲林生命線
http://yunlin-
lff.myweb.hinet.net/

台灣自殺防治學會 自殺防治中心 http://tspc.tw/tspc/portal/index/

張老師全球資訊網 http://www.1980.org.tw/

董氏基金會華文心理健康網
http://www.etmh.org/CustomPage/Ht
mlEditorPage.aspx?MId=854&ML=2

雲林縣心理衛生中心 http://5370885.ylshb.gov.tw/

台灣自殺防治學會 自殺防治中心 http://www.tsos.org.tw

台灣憂鬱症防治協會 http://www.depression.org.tw/

衛福部國民健康署菸害防制資訊網
http://tobacco.hpa.gov.tw/Show.as
px?MenuId=906



 


