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    各位同學們，春暖乍現，您的心準備好跟著美好的季節一同起舞、一同散播歡樂散播愛了嗎?

我想這份的歡樂也許從您而起，或從旁匯入也罷，彼此都有著「愛」的訊息向雙向流動著。諮商輔

導中心在本期「友善關懷-關懷起飛」的園地刊物中準備了一連串培養與傳達你我「愛」的訊息與

資源，首先提供一篇攸關每人成長過程中了解及擁有「自信」真正意涵之外；同時亦推薦一部「五

歲的心願」影片，描述一位男童對母親有著無限思念的故事，從影片中帶領人對自然和生命的體悟

更形深刻，甚至推薦大家一本如何「創造生命的奇蹟」書籍，讓大家了解如何透過改變自己的思考

模式，讓生命變得更美好。最後，在友善關懷起飛的單元中，本刊亦提供友善關懷的資源伙伴，讓

同學在校期間，習得課業的同時，亦能在同學們的心房注入暖暖與滿滿的能量，一同心靈成長與茁

壯喔。 

 
                                                                                                自信自信自信自信，，，，就是不要跟自己過不去就是不要跟自己過不去就是不要跟自己過不去就是不要跟自己過不去                                                                                                  
                                                                                         文 / 黑幼龍  

    我曾被教育體系打敗，以為自己是個處處不如人的孩子，多年後，經過各種歷練與波折，我才

知道，「自信」，其實只是「別跟自己過不去」。卡內基最近針對台灣一千四百多位中學生作調查，

其中有一個問題是：你認為自己最缺乏什麼？最高的一項是「缺乏自信」，約有七○％的人，對自

己沒信心。如果今天的調查結果是如此，那麼當我還是青少年時，情況更嚴重。我曾被教育體系打

敗，以為自己一生從此完了，然而意外地因為英文能力好，被送到美國念書受訓，我的自信心才漸

漸回升。在自信和自卑的交纏中受折磨記得在一九六五年，我剛從美國受訓回來，有機會參加一個

冬令營，參加的成員都是大學生。在淡水的山上，大家圍在營火旁聊天，我發現自己的見識、觀察

和表達能力，都不比其他學生差，這是不是頗有自信之故？ 

    有次教育學考試後，美國同學問我的成績，我說是Ａ。問他，他不好意思地說是Ｂ。其實，那

次考試全是申論題，學生必須洋洋灑灑寫出深刻的論點，才能得高分，我是個外國人，使用陌生的

文字與語言作答，本來應該是很吃虧的，但是成績卻比美國學生更好，難怪同學會覺得不好意思。 

從那一刻開始，分數對我再也不重要了；最重要的是，我的自信恢復了。  

 

 

回憶過去，我們在青少年時期多半忙著準備升學，自信與否也建立在分數高低上面。於是，成績平

平的人，自信要從哪裡來？就算成績再好，畢業了十年、二十年之後，不會再有人關心你念什麼學

校，那麼，你的自信又從何而來？自信是什麼？這很難用一、兩句話說明，不過，卡內基有一位學

員說得很好：「自信，就是別跟自己過不去。」這句話形容得很貼切，沒自信的人常覺得別人看不

起他。有些公司的高階主管，如果知道員工把公文先送給別人看再呈給他，就會拒絕批示，理由是：

「這太看不起我了，應該先送來給我批示。」這是很可惜的事，特別是對主管或領導人來說，缺乏

自信的影響更大，因為他可能因而用不到最好的人才。辜濂淞曾說：「領導人不見得比別人聰明，

可是他會用比他聰明的人。」這句話背後所展現的，就是自信。為什麼呢？ 因為，領導人若能聽

從旁人的建議，就不怕大權旁落或被別人騎到頭上，當然會有很多人才願意幫他工作。如果領導人

自信心不夠，只敢用跟他一樣能幹甚至能力差一點的人，那麼這家公司一定越來越糟糕。  

    你了解自己、愛自己嗎？自信很強的人，有四種特質，第一、了解自己一位美國紐約州的眾議

員接受卡內基訓練後，記者問他感覺如何。這個議員低頭想了幾秒鐘，說道：「我比以前更了解自

己。」每個人都認為很了解自己，但是自信心比較強的時候，你會清楚看見以前疏忽的一面，怎麼

說呢？以前多半只注意自己的缺點，一旦多了自信，自己的毛病似乎不見了，其實毛病不是憑空消

失，而是因為你開始了解自己的優點何在。第二、喜歡自己聖經說的「愛人如己」，真是深富哲理。

如果你喜歡自己三分，你也可以愛人三分，如果覺得自己一無是處，你看別人也會一無是處。怪不

得缺乏自信的人這麼難纏，他們一天到晚找別人麻煩，認為每個人都是負數。第三、尊重自己，如

果我們不喜歡自己，寶貴的自尊從何而來？每個人都是世界上獨一無二的。我總是對自己說，世上

沒有第二個黑幼龍，的確，世界上也沒有第二個你，所以你要有自尊，不要把自己看扁了。第四、

為自己作主自信的人為自己作決定、負責任、有擔當，預先規劃未來，不必等別人告訴他怎麼做。

有自信就不必討好別人。大約二十年前，有一次我到嘉義演講，演講結束，有人從背後重重拍我的

肩膀，我正納悶這個人怎麼如此粗手粗腳，回頭一看，是我當兵時的舊識。於是，兩人高興地去吃

宵夜，聊起往事『數年前，他有一次帶女朋友參加舞會，有個流氓硬要跟這位女孩跳舞，他想展現

英雄本色，兩個人就打了起來。他被打倒在地，那流氓用皮鞋踢他，踢到他的臉變形，牙齒也掉了。

他覺得此仇不報非君子，於是天天練空手道，終於成為黑帶高手，甚至有很多人找他學功夫，後來

他乾脆開了家武術館。講到這裡他停下來。我正覺得奇怪，他才接著說，他每次講到這裡，別人都

會問：「你現在空手道練得這麼強了，有沒有去報仇？」他說，他現在去揍那個人，八成只用一隻

手就夠了，但是聽了我的演講，他反過來要問我：「我現在已經是師父了，還開了武術館，你可不

可以告訴我，為什麼我卻不想去打他了？」當時我還沒接觸卡內基訓練，也不知道答案，只不過聽

得很過癮就是了。 現在回想起來，我覺得是因為，他武術功夫這麼棒，自信已經很強，不需要回

去打那個人來證明自己的強壯，不必討好別人，也不必意氣用事』。 

的確，當人的自信心強到某個程度後，一定會帶來類似我這位朋友的改變。人生最美好的事

奇妙的是，自信不會因為你看相關的書或聽了演講而增強。想增強自信，一定要克服恐懼。卡內基

訓練並不是演講訓練，但是在課程中，會要求每一個人上台說話，克服對聽眾的恐懼。只要能克服

台前、台上的恐懼，你的自信就會增強，更會蔓延、影響到其他層面。有懼高症的人，可以藉由跳

傘克服這個恐懼，於是建立了自信。這種自信也會正面影響到你對人、對事情的信心。擁有自信，

真是一件美好的事，因為，自信能幫助我們活出自己、實現自己。   

       (以上摘自：http://tw.myblog.yahoo.com/jw!IYB7BaKTSUSG29vNb3Qq2zG0/article?mid=7334) 
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週數 日日日日    一一一一    二二二二    三三三三    四四四四    五五五五    六六六六    主要活動主要活動主要活動主要活動    

六六六六     4/1 4/2 4/3 4/4 4/5 4/6 
﹡4 月”心靈園地-友善關懷”發行（4/1） 

﹡4 月心靈電影院-友善關懷（4/2） 

﹡身心障礙學生轉銜服務會議（含職涯輔導）（4/2） 

七七七七    4/7 4/8 4/9 4/10 4/11 4/12 4/13 
﹡向日葵家族協助同學工作會報及成長團體活動（4/11） 

﹡向日葵家族春季戶外教學暨自我成長活動（4/13） 

八八八八    4/14 4/15 4/16 4/17 4/18 4/19 4/20 
﹡教訓輔三合一研習（4/15） 

﹡身心科醫師駐校諮詢服務（4/16） 

﹡性別平等教育委員會會議（4/16） 

九九九九    4/21 4/22 4/23 4/24 4/25 4/26 4/27 
﹡身心障礙學生導師聯席會報暨特教知能研習（4/24） 

﹡個案研討會（4/25） 

十十十十    4/28 4/29 4/30     
﹡4/29-5/24 自我探索及心理測驗月活動 

﹡午餐的約會-心靈影展（4/30） 

﹡101 學年第 1 學期「心世界」徵文、海報比賽截稿（4/29） 

 

若有任何問題，請洽學務處諮商輔導中心，分機：2270/2271 或 mail 至 friend@fy.edu.tw    

 

        邀您共度邀您共度邀您共度邀您共度    豐富的心靈饗宴豐富的心靈饗宴豐富的心靈饗宴豐富的心靈饗宴    

◎◎◎◎影片影片影片影片等級及等級及等級及等級及內容內容內容內容介介介介紹紹紹紹：：：：普遍級普遍級普遍級普遍級((((一般人皆可觀賞一般人皆可觀賞一般人皆可觀賞一般人皆可觀賞))))  

－2004 亞太影展最佳動畫大賞、榮獲法國安錫國際動畫影展最佳動畫大獎  

－獲選 2005 年台北書展動漫主題電影、根據韓國同名暢銷童話書改編 
   本片改編自韓國的民間傳說。相傳韓國古代，梅月大師帶著她的五歲兒子，到某山

中的小庵出家修道，恰巧庵內斷糧，梅月大師必須去他處化緣，於是跟兒子約定 3日內

返回庵中。不料因大雪阻隔，她遲至第二年春天才回來。這時，她看到兒子早已羽化坐

化在佛像前…。從此，人們便把這座庵稱作「五歲庵」。這部韓國動畫電影【五歲的心願】

（OSEAM），劇情來自 17 年前在韓國家喻戶曉、大賣十多萬本的童話書，但卻反過來以男

孩見不到母親的角度，來描述他對母親有著無限思念的故事。這部精緻感人的動畫，不

但雙雙榮獲了亞太影展和法國安錫動畫影展的最佳動畫大獎，隨著電影在全世界各地放

映，更是賺得了無數觀眾的掌聲和淚水。 

 

  【五歲的心願】電影中的場景勾畫了韓國恬靜的大自然中多種情趣盎然的秋天景緻：片片金黃色的豐饒田野、白雪

覆蓋著的蒼翠山丘和層層疊疊的醉人楓紅…，種種描繪如同一篇篇精彩感人的抒情散文，篇篇讓人耳目一新。電影中更

以惹人愛憐的孩子們的天真笑聲，去搭配湍流不息的溪水聲和夕陽輝映著的莊嚴寺塔，不禁讓人看在眼裡、感動在心裡。

除了孩子們，電影裡還有淘氣的長毛小白狗、深山裡聰明的小白兔和只對松果有興趣的膽小松鼠，這些可愛善良的小生

命，在這寧靜單純的世界中卻生活得比人們更怡然自得、恣意悠遊…。看了【五歲的心願】後，會讓人對自然和生命的

循環體悟更形深刻，更讓人在熱淚盈眶之餘，想熱烈鼓掌…。 

                        趕快來看趕快來看趕快來看趕快來看【【【【五歲的心願五歲的心願五歲的心願五歲的心願】】】】美麗畫面描繪如同抒情散文美麗畫面描繪如同抒情散文美麗畫面描繪如同抒情散文美麗畫面描繪如同抒情散文，，，，勾勒自然和生命循環勾勒自然和生命循環勾勒自然和生命循環勾勒自然和生命循環    

    ★★★★導覽老師導覽老師導覽老師導覽老師：鄭金謀 老師                    ☆請勿攜帶食物及飲料入場，謝謝！ 

★★★★參加對象參加對象參加對象參加對象：全校師生自由參加          ☆住宿生請攜帶宿舍管制卡，影片欣賞完後蓋章！  

★★★★時時時時            間間間間：102 年 4 月 2 日 18:00~20:00 ☆本活動有「有獎徵答有獎徵答有獎徵答有獎徵答」，歡迎全校師生踴躍參與 

                ★★★★地地地地                點點點點：D210 藝術教室    

    

    

   

★★★★作作作作                者者者者：：：：露易絲．賀                     You can help your life    

★內容簡介內容簡介內容簡介內容簡介：：：：    你可以療癒自己的生命你可以療癒自己的生命你可以療癒自己的生命你可以療癒自己的生命！！！！只要願意對自己的心下工夫只要願意對自己的心下工夫只要願意對自己的心下工夫只要願意對自己的心下工夫，，，，幾乎幾乎幾乎幾乎

所有問題都能解決所有問題都能解決所有問題都能解決所有問題都能解決。。。。 
    露易絲．賀，52歲罹患癌症，靠著這套自癒療法，不僅讓癌細胞消失無蹤，

更幫助了全球無數生命。30 年前，因本書不被當時的主流出版社接受，她乾脆自

力出版，創建了如今全球最大的心靈書出版社。 

  露易絲．賀一直相信：「我必須知道的一切，都會顯現在我面前。」「我需

要的一切，都會來到我身邊。」「在我的生命中，一切都是美好的。」事實上，

她的傳奇人生就是這些信念最好的證明。小時候，她跟著母親嫁給有暴力傾向的

繼父，五歲時被酒鬼鄰居強暴。長期在凌虐之下成長，讓她極度欠缺自我價值感。十五歲輟學，成了未婚媽

媽；十六歲生日過後沒多久，就將剛出生的女兒送人領養。她做過許多低薪的勞役工作，後來幸運地成為時

尚模特兒。 

  二十八歲時，她嫁給一位事業有成的英國紳士，但結婚十四年後，丈夫因外遇而離開她。近乎崩潰的她

從宗教科學派的課程中發現，人的思想具有轉變性力量，足以改變生命，從此開始鑽研正面思考的影響力，

並教人以肯定句療癒自己的身心。五十二歲那年，她被診斷出罹患子宮頸癌。她知道這是印證自身觀點的好

機會，便開始尋找療癒自我的方式，並專注於釋放因童年時期受虐而累積的憤怒與怨恨。六個月後，她的癌

細胞消失無蹤。本書是露易絲最為人所知的經典作品，她在書中說明了，我們對自己的限制性信念和想法往

往是情緒問題和身體疾病的根源。透過某些工具，我們可以改變自己的思考模式，讓生命變得更美好。 

     ~~     ~~     ~~     ~~    全球熱賣超過全球熱賣超過全球熱賣超過全球熱賣超過 5 千萬本的心靈成長經典名作千萬本的心靈成長經典名作千萬本的心靈成長經典名作千萬本的心靈成長經典名作，，，，改變了千千萬萬人的生命改變了千千萬萬人的生命改變了千千萬萬人的生命改變了千千萬萬人的生命！！！！    
     ((((文章整理摘文章整理摘文章整理摘文章整理摘自自自自 http://www.books.com.tw/exep/prod/booksfile.php?item=0010555626#introhttp://www.books.com.tw/exep/prod/booksfile.php?item=0010555626#introhttp://www.books.com.tw/exep/prod/booksfile.php?item=0010555626#introhttp://www.books.com.tw/exep/prod/booksfile.php?item=0010555626#intro 網址網址網址網址))))    

 

 

  ~~~~守護您的心靈好伙伴守護您的心靈好伙伴守護您的心靈好伙伴守護您的心靈好伙伴    

        ----「「「「心靈心靈心靈心靈 SPASPASPASPA 導師導師導師導師」、「」、「」、「」、「諮商心理師諮商心理師諮商心理師諮商心理師」」」」甚至甚至甚至甚至「「「「身心科醫師身心科醫師身心科醫師身心科醫師」」」」等你等你等你等你

來敲門來敲門來敲門來敲門----    

     在人生的成長過程中，我們都會碰到一些困難、低潮或壓力。諮商輔導中心在

校園裡成立了一群「「「「心靈捕手心靈捕手心靈捕手心靈捕手」，」，」，」，也就是您的也就是您的也就是您的也就是您的「「「「心靈心靈心靈心靈 SPASPASPASPA 導師導師導師導師」」」」，他們就在您所屬學

院中，站在第一線協助你們在面臨生活、課業困境時提供較好解決方法與態度的老

師。此外此外此外此外，，，，諮商輔導中心每月諮商輔導中心每月諮商輔導中心每月諮商輔導中心每月「「「「身心科醫師身心科醫師身心科醫師身心科醫師」」」」提供校園師生諮詢提供校園師生諮詢提供校園師生諮詢提供校園師生諮詢、、、、輔導與交流輔導與交流輔導與交流輔導與交流。當同

學您碰到情緒困擾的時候碰到情緒困擾的時候碰到情緒困擾的時候碰到情緒困擾的時候，，，，除了尋求班級除了尋求班級除了尋求班級除了尋求班級「「「「導師導師導師導師」、「」、「」、「」、「輔導股長輔導股長輔導股長輔導股長」」」」的協助外的協助外的協助外的協助外。不要忘

了，也可就近與您所屬學院的「「「「心靈心靈心靈心靈 SPASPASPASPA 導師導師導師導師」」」」談談心談談心談談心談談心，或向諮商輔導中心專兼任輔專兼任輔專兼任輔專兼任輔
導老師導老師導老師導老師尋求協助，甚至向諮商輔導中心預約與向諮商輔導中心預約與向諮商輔導中心預約與向諮商輔導中心預約與「「「「身心科醫師身心科醫師身心科醫師身心科醫師」」」」進行諮詢解惑進行諮詢解惑進行諮詢解惑進行諮詢解惑((((相相相相

關訊息關訊息關訊息關訊息::::請見諮商輔請見諮商輔請見諮商輔請見諮商輔導中心網頁導中心網頁導中心網頁導中心網頁、、、、定期注意學校公告或您的校園定期注意學校公告或您的校園定期注意學校公告或您的校園定期注意學校公告或您的校園 emailemailemailemail 信箱信箱信箱信箱))))，

把握善待自我成長及帶來快樂泉源的機會。 

★★★★ 上述說明與資源如有任何疑問或想預約者，請以下方式洽詢: 

    (1) 【服務地點】：親自至行政大樓 3F 諮商輔導中心    

    (2) 【服務專線】:07-7811157 轉分機 2270 或 2271 

    (3) 【服務信箱】:friend@fy.edu.tw 

您心靈的好幫手您心靈的好幫手您心靈的好幫手您心靈的好幫手－－－－輔導股長輔導股長輔導股長輔導股長，，，，也在您身邊喔也在您身邊喔也在您身邊喔也在您身邊喔    
     從這學期(101-1)起，班上多了一位「「「「輔導股長輔導股長輔導股長輔導股長」」」」                                        每個班級上有一位「「「「輔導股長輔導股長輔導股長輔導股長」」」」幹部幹部幹部幹部，他(她)們除了協助宣導宣導宣導宣導相關心靈活動與訊息相關心靈活動與訊息相關心靈活動與訊息相關心靈活動與訊息之外，如您願意找找找找「「「「輔輔輔輔

導股長導股長導股長導股長」」」」聊聊分享瑣事聊聊分享瑣事聊聊分享瑣事聊聊分享瑣事，我想他(她)們也是聆聽你聆聽你聆聽你聆聽你((((妳妳妳妳))))話家常的心靈陪伴者話家常的心靈陪伴者話家常的心靈陪伴者話家常的心靈陪伴者，讓彼此的視野與世界變得更多

元及美好。 


