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「告別很痛，但那也代表著愛的曾

經」，即使沒有人知道＂無常＂和＂明天

＂誰會先到，但正就因為如此，看似平

凡的日常點滴，其實都藏著許多愛的痕

跡，在我們還能愛的時候，好好為自己、

為身邊愛我們、我們愛的人，學習好好

告別吧! 
一、我是遺物整理師的劇情簡介 

今年曾風靡一時的話題韓劇《Move to 

Heaven：我是遺物整理師》，故事以「曹

尚久」前科犯叔叔及患有亞斯伯格症的

姪子「韓可魯」飾演，透過叔姪兩人共

同經營的「Move to Heaven 天堂移居」

的遺物整理公司為主軸，每集由真實事

件改編的「亡者」為戲劇主題，講述叔

姪兩人每一件委任案件整理亡者遺物的

過程中，帶領觀眾看見許多「告別與死

亡」發人深省的社會議題，包含：獨居

老人的「孤獨死」與貪圖遺產的兒媳；

社會新鮮人為生計不捨就醫致死，遺留

聽障父母的惋惜局面；LGBT 族群的同性

戀情侶因父母不認同而錯過此生相愛的

緣分；年邁夫妻攜手為自己訂下忌日的

告別方式；韓戰後的棄嬰潮衍生的身分

認同的尋親者；恐怖情人等等。透過這

些故事主角的劇情，帶領大眾看見如何

面對與省思離別、珍惜每一段相遇、學

習好好告別與珍惜當下的重要性 

二、日常生活實踐五「道」人生 

從「我是遺物整理師」延續學習如何好好告別

的議題，其實身為高中職階段的我們，可以透

過「4+1 道人生」的安寧臨終關懷的告別方

式，讓我們從現在開始在日常生活中開始練習

好好告別的重要性： 

1.「道謝」：在我們生命裡每一個相遇的人，

向他們所做的付出道謝，謝謝讓我們感受到被

照顧、被呵護的幸福。例如：謝謝某同學的幫

助，製作專題期間總細心提醒我許多不足之

處，讓我們專題順利完成。 

2.「道愛」：對摯愛的親人、朋友、伴侶、寵

物，說出彼此的真心祝福、以及表達對他們關

心的真心話，讓他們知道我們是在乎及愛著他

們。例如：黑黑，謝謝牠到我們家來陪伴我們，

想提醒牠下雨別跑出去淋雨！我會擔心! 

3.「道歉」：生活中難免會犯錯，但更重要的

是勇於認錯且誠心請對方原諒我們的那份勇

氣，放下僵持的誤會、解開恩怨。例如：我們

冷戰許久，讓彼此造成許多尷尬不悅的感受，

但我很重視這段友誼，希望我們能講開回復當

初。 

4.「道別」：每一天放學、離家、散會與他人

學著珍重再見，試著表達出來想讓對方知道的

放心、安心、開心的話語，不再言不由衷，而

是言之有愛。例如：媽，謝謝你每天早起送我

上學，我會好好照顧身體，讓你無後顧之憂

的！ 

5.「道諒」或「道善」：與人衝突在所難免，

但學著寬恕他人的錯誤，放下那份謹記負向的

情緒，同時也別忘了把握手心向下付出的機

會、釋出善意。例如：雖然我很氣你，但我想

和你好好和解，也想放過自己一直不開心的情

緒！ 

「當自己的遺物整理師」 
-在還能愛的時候，練習好好說再見 

國立嘉義大學輔導與諮商研究所 

實習心理師 張家綺 
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三、失落事件自我照顧法-善用四對，悲傷無畏 

身體生病會需要看醫生，同樣情緒感冒了也需要一些方式去治癒與面對，以下提供四種方

式一起好好學習如何面對失落與負面事件、好好照顧自己的情緒： 

1.與「對的人」傾訴：找到一個平常會與她傾訴心事的家人、同學、朋友、寵物、老師，甚至小

被被或玩偶都行，可以在情緒失落悲傷的時候接住你、包容你、不評價你的人事物。 

2.在「對的地方」宣洩：常常聽到長輩叫我們不要哭、不准哭，但情緒說來就來很難停 

止時，適時找到一個安全、隱密、放鬆的環境給自己傷心的時間。 

3.用「對的方式」面對：有時候傷心透頂的時候，會想透過各種發洩方式逃避或面對這 

樣負面狀態，但要提醒自己可以傷心，不可做出傷身或傷命的事。 

4.以「對的想法」看待：當人面對負面事件的時候，有可能會自責「我怎麼這麼差勁！」、 

「我明明可以做到為什麼沒有」困住自己，或許可以換個方式鼓勵自己「你已經做得 

夠好了，別再這麼苛責、為難自己」。 

 

四、失落議題相關社群平台與書籍推薦 

現今社群媒體興盛，其實許多平台或網站上的資訊藏著許多可以認識好好告別與面對離別

的機會，推薦以下相關主題的書籍、社群媒體、官方網站，讓告別與離別議題減敏感，成為我

們日常的一部分（好奇可以掃 QR CODE 獲得連結哦!）： 

1.書籍推薦-「風之電話亭」內容簡介： 

人生面對離別與無常有時候讓人措手不及，許多時候連好好告別的機會都沒有，而這本書帶

領大家看見不同告別的方式，試著透過電話亭讓心裡的苦與傷說出來，讓每一句來不及告別

的話隨著風傳遞到想念的愛人或親人，同時也釋放出壓抑許久的情緒。 

2.社群媒體網站平台推薦-「單程旅行社(YouTube)」、「Rabbit 兔攝影(FB)」、「安寧照顧基金會(官 

網)」，透過下列平台更加認識告別的意義： 

社群媒體平台 名稱圖示 QR CODE 連結 

1.YouTube 

 
 

2.Facebook 

 
 

3.官方網站 
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「FOMO遊戲 你

也跟上流行了?」

-認識社群錯失恐懼症 
國立嘉義大學輔導與諮商研究所 

實習心理師 張家綺 

我們現今擁有各式各樣的社群媒體，可以輕易獲得最大量的資訊、最快速的訊息、最即

時的關係互動，可是為何我們卻沒有因此而更快樂呢？我們手機不離身的情況下，我們真正

焦慮錯過的又是什麼? 一、你是社群錯失恐懼症一族嗎？ 

「錯失恐懼」（Fear of Missing Out，簡

稱 FOMO）指當人一離開社群網路，就會產

生害怕、焦慮情緒，擔心自己成為社群邊緣

人，且極易陷入與他人比較的挫敗感當中，

下列關於 FOMO 症候群想法與行為描述，測

試一下自己狀況符合了幾項： 

□我擔心別人比我擁有更多很棒的經歷。  

□我擔心朋友／同學比我擁有更多很棒的 

經歷。 

□當我發現朋友／同學在做好玩的事情，卻 

沒有找我，我會擔心。 

□當我不知道朋友／同學都在做些什麼，我 

會感到焦慮。 

□聽懂朋友／同學們的笑話對我來說很重 

要。 

□有時，我覺得自己似乎花了太多時間試圖 

跟上周遭發生的事物。 

□錯過與朋友／同學見面的機會，我會感到 

困擾。 

□當我擁有美好時光，我一定要分享到網路

上（如更新近況）。 

□錯過一場事先計畫好的聚會，我會感到困

擾。 

□我連在放假時，也會持續追蹤朋友／同學

在做些什麼。 

二、社群錯失恐懼症對身心健康的影響 

社群錯失恐懼症，除了外在行為與想法的

影響外，其實也帶給我們許多淺移默化的身心

影響，一同來從身心健康的角度，了解社群錯

失恐懼症衍生出哪些對我們身心靈的影響與

感受： 

 

1. 易懷疑或貶低自我價值感：從社群媒體看

到同學與朋友的動態、限時或抖音，在周

末或放學時光總是 po 出豐富又充實的行

程與活動，就會讓自己易出現「是不是不

夠好」，「我是不是輸給他們了」等內心懷

疑傾向出現。 

2. 易感到孤獨感與低自尊感：在社群媒體看

見朋友或同學相約聚餐或相約到圖書館讀

書等相關動態畫面，可是卻沒有你的存在

或你沒被邀約時，會容易產生「我是不是

被排擠」或「我是不是沒人緣才沒被邀請」

的人際孤獨感與自尊感懷疑。 

3. 過度擔心失去歸屬感與掌控感：面對社群

媒體上同學或朋友發了一篇文、動態或訊

息總是害怕自己沒有跟上大家流行或討論

的話題，而顯得自己不屬於這個群體或班

級，或者當自己發了限時動態或貼文後，

需要不斷追蹤及掌控誰誰誰按了愛心或

讚、誰誰誰又閱覽過我的限動或貼文。 
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三、如何因應社群錯失恐懼症－覺。思。轉。惜 

    如果你不知不覺成為社群錯失恐懼症一族，請別擔心！邀請你試著根據以下

四項方式可以緩解社群錯失恐懼症帶給你們生活與身心的影響： 

1.「覺」:留意與覺察，可以紀錄一下你一周在社群使用時間有多久，那這些花費

的時間是不是造成你學校生活、課業一些不必要的壓力與困擾。 

2.「思」:反思與反問自己，如果錯過這些訊息、限動、資訊的我，到底在害怕焦

慮些什麼?如果真的錯過，現實中是否就真的應驗你的擔心了呢？ 

3.「轉」:一整天專注留意社群動向的你，應該也很心累吧!你多久沒有好好在意

身邊的人事物了，適度轉移生活注意力，其實你擁有的比你想像得更多。 

4.「惜」:人是群居動物，想透過社群媒體互動是合情合理的需求，但其實沒有智

慧型手機與社群媒體下的日常，你也可以找回並珍惜屬於你生活中真實的人際連

結。 

★如對此議題有興趣的同學掃描 QR CODE 聽聽 

「哇賽心理學 podcast」討論錯失恐懼症對青少 

 年的影響哦！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

圖片取自網路 
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1.一甲：在子女與長輩溝通、討

論未來目標時，總會出現意見分

歧，而「溝通」就像是兩者思想

鴻溝之間的橋樑，能讓雙方更了

解彼此的想法。 

2.一乙：以狼和羊隱喻，狼惡劣

行徑的形象與手無縛雞之力的羊

形成了強烈的對比，就像現實中

性侵害的加害者與受害者。 

3.一丙：我們以北極熊代表長

輩，冰代表長輩的壽命，而我們

以小北極熊呈現年輕人，因為現

代人總是敷衍的孝順長輩，所以

我們才會以簡單的圖畫以及文字

代表現在年輕人孝順的方式，也

提醒大家愛要及時。 

4.一丁：「向恐怖情人說 NO」，我

們參考了四種不一樣的恐怖情人

的特徵，並畫了下來。 

5.一戊：如果過度開玩笑，會使

那個女孩心裡不好受，所以我們

畫了很多人在一個女孩的周圍背

後嘲笑她人，因為嘲笑她的那些

人通常不知道已經對那個女孩造

成傷害。 
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1.一己：如果是當事人，要勇敢說不，有時候若朋友覺得

是在開玩笑，但自己感到不舒服時，也要告知他們。黃色

笑話並不是一件好玩的事，有些人並不喜歡，應該要考慮

別人的想法。對別人的性向開玩笑也是屬於性騷擾，如果

感到不適，應該要告訴師長或同學。校園性騷擾並不是一

件好玩的事，必須要尊重他人，降低性騷擾的問題。 

2.一庚：逐漸成長的我們也將會面對談戀愛的問題，我們

想透過圖像來表達身為學生的我們是否適合談戀愛，以及

有關於談戀愛的正確態度。 

3.一辛：親子間難免會有一些爭執，但硬碰硬絕對不是好

辦法，有效溝通才能解決問題，也能讓親子的感情更好。

4.一忠：「跟網友約見要注意安全」「摸摸也不行」「看看

也不行」。 
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1.二甲：藉由班上同學與老師一同出遊的合照，展現班級和老師的情誼，可以藉由各種機會

和老師更加親近。2.二乙：我們剛到斗家時的第一次大型的活動，令我們非常的印象深刻，

每位同學都非常的努力，班導認真地為我們加油，經過這次活動後，班上的凝聚力和感情

也越來越好。3.二丙：我覺得有貓咪的地方就是斗家最美好、最療癒的地方。4.二丁：今年

是他們高三的最後一次運動會，其中一個人卻在大隊接力的最後一棒跌倒了，但她還是不

放棄的爬起來繼續完成比賽，這樣的精神很令人佩服。5.二戊：我覺得斗六家商的學生都非

常友善有禮貌，令我感到非常棒。 
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1.二己：輔導室是學校處室

中充滿溫暖、包容的，老師

時常開導以及回答，我們心

中的種種疑問，也時常發給

我們小書以及活動傳單，所

以將輔導室帶給我們的事

物呈現出來，也讓大家知道

輔導室是一個充滿愛及信

賴的空間。  

 

2.二庚：由於每天要上課的

關係，廣設科最常用來做作

業作品的時間，通常是下午

和晚上，所以我們以夕陽和

月亮作為主角，並且在他們

的周圍圍繞著廣設科日常

必備的事物。 

 

3.二辛：我們運用了很多文

字排列，文字內容為我們在

生活中有時候會遇到的狀

況，中間有個門向內打開的

樣子，意思是指當遇到這樣

的問題時可以去輔導室聊

聊。  

4.二忠：輔導室的資

源是很豐富的，我們

的理念是老師們總

是面帶笑容，熱心滿

滿的幫助需要被安

慰的心，運用舒適的

環境和氛圍，讓學生

心靈先達到放鬆，再

進入正題。 
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82 年生的金智英 

金智英是個 30多歲的平凡韓國女性，

她常因現實生活中全職家庭主婦和母親

的身分而感到苦惱。雖然與所愛的男人結

婚，辛苦養育女兒的生活迫使她放棄許多

事，但智英仍相信自己很滿足於現狀。 

  然而，智英的丈夫大賢發現她的狀況

比想像中還要嚴重。擔心的大賢決定求助

心理諮商師，他告訴醫生：「我妻子變成

其他人了。」智英說話時，有時就像自己

的母親、她最好的朋友、甚至還有她已離

開人世的奶奶…… 

馬拉拉：改變世界的力量 

年僅十六歲的馬拉拉口齒伶俐、勇於表

達意見，大力的提倡、為失學孩童們爭取受

教權。然而，她的熱情卻讓她挨了子彈… 

鬼門關前走一遭的馬拉拉，成為諾貝爾

和平獎有史以來最年輕的候選者。她依然堅

持爭取並捍衛孩童、女性的受教權，迄今仍

不斷受到恐怖組織的死亡威脅。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

那才是我的世界 

落魄的拳擊手金趙夏,在走投無路之下

跟媽媽回家借住幾天,但回家後赫然發現自

己多了一個有自閉症頃向的弟弟,在幾天的

相處過後,他發現弟弟雖然有殘疾,但他很會

彈鋼琴,很會煮泡麵,打電動第一名,所有的

鋼琴知識都是從 youtube上面學來,完全沒

有上過任何音樂課,卻彈出如此觸動人心的

旋律,因此在母親的唆使下,這對兄弟開始熟

悉彼此的存在,譜出一段新的人生樂章。 
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 日期 輔導室與我的親密接觸內容 

整學期 班級團體輔導活動(高一高二各班輪流進行) 

整學期 輔導股長集合 

整學期 高二熱心志工隊服務 

整學期 心理諮商(生涯探索)體驗活動 

9/22 當自己的遺物整理師心衛講座 

9/26 家長親職教育研習 

10/3 人際關係-自我探索小團體 

10/6 家庭教育暨性平講座 

10/6 高二生活適應量表與高三興趣量表施測 

10/15 高一生命教育影展 

11/3 友情陪伴暨親情互動講座 

12/1 高三興趣量表說明會 

12/2 高二升學說明會 

12/3 高一賴氏人格解測暨憂鬱症防治宣導 

12/11 家庭與我-心靈成長小團體 

12/15 認識社群錯失恐懼症帶來身心健康的影響心

衛講座 

 

當自己的遺物整理師 

高三興趣量表說明會 

高

一

賴

氏

人

格

解

測 

自

我

探

索

小

團

體 

友情陪伴暨親情互動 
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