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一、重要字彙
　1.恐慌　 panic
　2.設陷阱 　set up
　3.緬懷其中　 dwell on
　4.報仇　 revenge

二、請填入英文，訂正答案之後，大聲朗誦
　三遍。
　1.沒什麼比我們心愛的人移情別戀更令人心
　　痛。
　　____can be more ____than when our _____  

   falls in _______ with someone ______ .
2.不要恐慌！事情沒那麼慘！
　Don't _____. _____aren't that _______.
3.生氣了嗎？受傷了嗎？失眠呀？你只在傷害
　自己！
　Feel _______ or _______? Can't ______ at 　  
　night? You're only _______  _______ .
4.想把另一半搶回來嗎？你只是讓自己更痛　
　苦！
　Want to try and ______ your ______ back? 　  
　You're only _______ yourself _______ for 　 

　more _______！
5.止不住訴苦嗎？一再重溫不快樂的事，讓自
　己難過，也讓身邊的人不好過！
　Can't _____ telling about your _____?  　　
　_____ on unpleasant things makes _____ awful 
　and those _____ you _______.
6.要慶祝自己重獲自由！活得好，是最棒的報
　復！
　_____ your new _____ ! Living well is the best 
　_____.

三、答案
　1.Nothing, heartbreaking, sweetheart, love, 　
　　else
　2.panic, Things, bad
　3.angry, hurt, sleep, hurting yourself
　4.win, partner, setting, up, heartbreak
　5.stop, pain, Dwelling, yourself, around, 　　
　   uncomfortable
　6.Celebrate, freedom, revenge

　本校在1980年成立盲生資源教室，1987年
將其提升為現今的盲生資源中心，成立至
今，已完成多項國內創舉，如1990年開設盲
用電腦教育訓練；1991年，開啟第一套中文
盲用電腦系統軟硬體研發先河，1996年，
「無障礙全球資訊網」為全國第一個視障者

介面之全球資訊網系統等。
　經過了十餘年的耕耘與努力，已能讓盲生
或身障生透過科技來使用淡江優質的學習環
境，並努力爭取政府相關部門之專案計畫，
增加重度身心障礙者（視障）就業機會。
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　「期中報告就要分工進行？才學期初，急
什麼！」、「期中考剛過！期末考還早。
relax一下，」「我必須把事情做得盡善盡
美。」「如果我成功了，有人會受傷。」拖
延，不知不覺中成為成就生涯與提升生活品
質的最大且影響最深的隱形殺手，因為它，
許多事情喪失良機，功敗垂成。
　時間，具有公平性、有限性和不可回溯
性。所有生命中渴望得到的東西都是用時間
換來的，每個人永遠可以自由選擇要做什
麼？也可以什麼都不做。
　一件事情的價值端看願意支付多少時間，
也就是：每件事情的價值是否具有最高的時
間投資效益。所以，時間管理是自我管理。
　拖延心理學，這本書從心理學、神經科
學、及行為經濟學的角度，深入分析此一被
忽略的隱形殺手。作者認為拖延最主要的是
一種心理症候群，是個人自處的問題，反映
出個人自尊心的脆弱，也是一種自我價值的
認定問題。拖延，不僅牽涉到個人的心理、
行為和情緒的議題，甚至與動態的社會、文
化和技術、以及生理和神經傾向、人性均有
關係的複雜問題。
   作者以通俗的語法，深入淺出地從自我了
解、認識拖延的本質及拖延者的想法開始討
論此一議題。進一步探索拖延的原因，審視
拖延者的心理因素，並分析出造成拖延的各
種恐懼症及拖延與大腦的關係，有助於讀者
了解自己造成拖延的原因。
　這本書深具實用性，書中並提供從盤點拖
延狀況、設定目標、判斷時間、如何與拖延
者相處…等技巧，有助於改善拖延的習慣。
最重要的，最後提供一份管理拖延的技巧清
單，讓讀者可以檢視自己的拖延習慣以及如
何有效解決拖延的習慣。

拖延心理學
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　曾有位學者Adorno在其文章《啟蒙的辯證》
中，對蝸牛的身心作用作了個如此的描述：蝸
牛的觸角扮演察覺周遭環境的重要角色。當蝸
牛遇到障礙時，其觸角會立即縮回身體的保護
殼中，跟整個身體縮成一塊，然後才猶豫不決
地、慢慢地在伸出來探索。當這危險還在時，
觸角會立即縮回並且會再重新嘗試；不過這重
新嘗試的時間差距會愈來愈大。
　蝸牛的意念是直接反映到肌肉上，肌肉隨著
其行進的妨礙而變得鬆弛疲乏。身體的受傷癱
瘓了蝸牛軀體及心靈，兩者是密不可分的。 
　蝸牛在第一次遇到障礙而退縮，這件事在其
心靈劃下一道痕跡，雖然蝸牛會再重新嘗試這
個受到阻礙的方向，但事實上這個新的嘗試在
一開始就已被摧毀，轉而開始探索新的方向，
因為這最初的阻擋阻礙了蝸牛跨出腳步。
　第一次的嘗試是很容易去中斷的，在蝸牛的
背後或許存有很好的意圖（指跨越阻礙）到一
個脆弱的希望；但是卻沒有持續的能量及推動
力。「蝸牛」這動物，就在受到阻礙的這個方
向徹徹底底的被嚇跑，害羞且愚蠢。 
　從這個觀點去看待身心障礙者、社會邊緣人
等弱勢族群，宛如他們就是蝸牛，他們常由於
自己的異樣性或偏離，感覺自己被其他的「正
常者」所隔離，甚而封閉自我或跟有同樣處境
成為小團體或被形容成次文化團體（如聽障
者，由於其獨特的溝通方式與背景常被如此地
描述）。
　障礙者因為其異樣性很容易被貼上標籤而導
致社會的參與受限，在最初時他們也嘗試去跟
其他人互動，當他在這個相互作用的過程中遇
到阻礙或挫折時，所表現的，往往就像這蝸牛
的反應，立刻退縮，然而這受挫已在其心靈劃
下一道深溝，自己開始去預設立場，認為其他
人都會因為其異樣性而排斥他，一再地去挖深
這條溝，或許他們會再嘗試去參與，但是，當
他們無法逾越自身的鴻溝時，其後所做的一些
嘗試，似乎只是在印證自己的想法，當然後果
是可預期的，於是他們開始轉變方向，就這樣
被最初所遭到的挫折完完全全打敗。
　可是，從另外一方面來看，我們這些所謂
「非身障者」又何嘗不是蝸牛呢？當我們與障
礙者或偏離者交往時，也容易侷限於我們眼前
所見的異樣性（明顯或不明顯）並去預設立
場，甚至是貼標籤，這種情形對那些學習障
礙、語言障礙、行為困擾及社會邊緣人（不具
明顯外型特徵）尤為顯著，且透過標籤更進一
步形成「月暈效應」。
　例如在學校裡，一個表現普遍成效低落的小
孩，在老師眼裡，除了成效低落外，可能會聯
想到不聰明、笨、社會蕭條、社群關係不良、
家庭經濟文化背景低落、甚至衛生健康狀況不
好等一些負面想法。對這樣的情況，是不是我
們都應該去跨出那一道心牆呢？ 

蝸牛心態

未來所副教授

書名：拖延心理學

淡江盲生資源中心� 引領創新
●數十年如一日

製圖／洪聖婷

 Lenora M. Yuen

●中心的古往今來

　當大家看到中心許多研發項目時，基本上
都是歷經許多人日以繼夜努力而來的成就，
而目前在中心擔任研發工程師的張國瑞，更
是相當重要的功臣之一。民國74年，張國瑞
進入本校就讀歷史系，在大四那一年，聽到
同班同學總是在抱怨資訊概論的程式設計很
難，吸引他開始接觸程式，畢業後參加了一
年的職訓課程後，便返校投入盲用圖書系統
的研發工作，經過多年的研發工作，終於成
功開發出將書籍內容轉換成點字、輸出和校
對的程式並訴諸應用。　
　談到為什麼會投入這麼困難的研發工作，
他回憶道，「當初一本100頁的點字書，得花
一年才能看完，而點字的製作也得請別人幫
忙讀，然後自己點字，產出和吸收的速度相
當慢。」如今，盲生已經可以透過軟體，直
接「聽」出電腦上的內容，輔之點字觸摸顯
示器，更能自由的輸入和「摸」出畫面上的
文字，而這套系統幾乎都是由他為主力所開
發出來的；目前張國瑞更投入智慧型手機的
盲用系統的分析與開發，希望再度提升盲人
資訊載具使用的廣度。十多年的研發工作，
身為全國盲用系統開發張國瑞感性地說，只
希望能讓更多學弟妹擁有便利的工具，好好
學習成長。　 
　當張國瑞在往返學校和中心時，同學們也
會看到導盲犬Effem威風凜凜在一旁執行任
務。張國瑞表示，每個盲人的狀況都不同，
並不是所有人都是和與導盲犬共同生活，當
提出申請時，會有輔導員先做訪談評估，而
分配導盲犬時，也會依據申請人與狗狗彼此

間的個性、走路速度、生活習慣等能配合與
否來決定。
  提到與導盲犬溝通下指令時，要用哪國的
語言時，張國瑞笑著說：「大多都是用簡單
的英文，像是左轉、前進等。不過，就算主
人的發音不正確也沒關係，只要狗狗能適應
主人的口音就可以了。」他與Effem上街時，
有時也常遇到一些令人又好氣又好笑的事，
像是張國瑞曾經遇過有人在Effem執行任務
時，對著Effem吹口哨，張國瑞跟路人溝通請
他停止這樣的舉動，會干擾到Effem，結果這
位先生卻說吹口哨，只是為了要鼓勵Effem，
聽到這樣的回答真令張國瑞哭笑不得。
　張國瑞補充表示，同學們可不要因他們的
情況，就害怕不敢打招呼；有時可能因想要
到處散散步，而拒絕熱心同學的幫助，「我
們的拒絕不代表有惡意，也不用顧忌在我們
面前用『看』這個字，因為其實每位盲生與
別人並沒有不同。」

●引領全國盲用系統的工程師－張國瑞

　導盲犬是盲人相當重要的夥伴，因此當大
家在街上遇到導盲犬時，請留意「三不一
問」原則，三不為：不餵食、不打擾、不拒
絕；一問則為主動提問，當看到視障朋友在
公共空間徘徊、找不到方向時，記得主動上
前詢問是否需要協助，你的主動，會對他們
有很大的幫助。這邊也告訴大家，導盲犬可
自由進出公共場所，或搭乘大眾交通工具。

導盲犬小檔案

　原來對於國內盲胞貢獻極多、赫赫有名的盲生資源中心就在淡江！而且每年都會有新的成長
與進步，在盲生資源中心的學員，透過日益革新的軟硬體設備，同步學習課堂上的知識，接收
世界變革的訊息，並且也在這個領域貢獻己力，幫助更多需要幫助的人。

●讓愛漸漸茁壯　己立而立人

　
點字觸摸顯示器 1991年開始研究，1995年完成，為國內第一套中文盲用電腦系統硬體

中文點字即時雙向轉譯系統 意即中文轉點字，點字轉中文，使「中文」和「點字」同步呈現，電腦螢幕和點
字顯示器可同時出現兩種文字

無字天書輸入法 以盲胞熟悉的盲人點字，運用S D F J K L 六個鍵排列組合，可以輸入國字與英文

淡江視障資訊研發中心資訊站
網路系統

1993年測試使用，1994年正式啓用為國內第一座視障者BBS佈告欄系統

中英文點字有聲即時雙向轉譯
系統

1994年完成，使盲胞可直接閱讀書籍等一般文字

無障礙全球資訊網 1996年啓用，創國內第一個www視障者介面之全球資訊網系統
（http://www.tkblind.tku.edu.tw）

視障中文字形字義查詢系統 1999年啓用，為華人第一套提供協助視障者書寫文字辭典

●歷年主要研發項目

　本校創辦人張建邦博士當年率先開放科系
供視障生就讀，肯定視障學生的潛能，相信
只要提供機會及適當的協助與輔導，便能協
助視障學生實現自立自主的目標。盲生資源
中心多年來以關懷弱勢者服務盲胞的精神，
擔任全國推動「視障教育資訊化」的舵手。
　盲生資源中心推動的重點工作有「身心障
礙生輔導」、「學習輔具中心」、「點字圖
書製作」、「華文點字電子圖書館」、「無
障礙全球資訊網」等面向，在眾人日月不懈
的努力下，各面向的內涵已有一定的規模，
如教育部特殊教育工作小組委託建置與經營
管理的華文點字電子圖書館，到今年11月為
止，已擁有2萬7546冊點字書，並提供全國

11220位讀者在英語期刊、新聞快訊和蝙蝠電
子報(前身為盲生資源中心電子報)的閱覽，
而由委託專業人士或作家撰稿的蝙蝠電子報
在去年12月至今年11月，也有22138次的點閱
量。透過網路的推廣，盲生資源中心替全國
視障人士打破了資訊交流的障礙。
　在身障生的輔導方面，盲生資源中心執行
祕書洪錫銘表示，輔導老師會依照個別差異
來做適性學習的指導，並透過中心的各項資
源、活動和教學，提供學生更多互動的機會
和自我成長的空間，進而達到獨立自主的目
標；也希望透過各項業務的推展，如點字書
出版等各項專案，開發更多的就業機會給學
生。

●盲用網路空間的拓荒者

　在高中就對盲生資源中心有所耳聞的黃振
洲表示，中心的老師在他們需要幫助時，都
會很熱心的提供意見和輔助用具，還有由學
校研發設計的電腦語音系統，幫助都很大。
不只是盲資中心的老師，課堂上的老師也會
在下課時來詢問課業上有沒有問題、需不需
要請同學協助？「雖然如此，但老師在考試
時還是不會輕易放水的！」

    黃振洲認為淡江在無障礙設施這塊頗
用心，儘管在坡地設無障礙設施有一
定的難度，但學校仍盡力營造安全的
校園環境。他微笑著補充道：「很感
謝張建邦創辦人建立盲生資源中心！」透
過許多自行開發的軟體和硬體，讓盲生不再
與科技產品有遙不可及的距離。

●從心感受的話語

　談到輔導老師，大家腦海中出現的定義是
「為他人解決心理問題」嗎？不過，在盲生
資源中心可就不同啦！自96學年便開始在中
心服務的輔導老師鄭景仁，主要擔任的是同
學和學校、老師和附近商家間的溝通橋梁，
如與學校溝通方面，當坐輪椅的同學發現，
教室在樓層較高，且沒有電梯使用的大樓上
課時，這時就是輔導老師「出場」的時刻，

老師會和相關單位協調，請他們重新
安排教室地點，以方便同學上下課。
惑是提醒任課教師，有中心的同學修
讀該堂課。

　除了是溝通的橋梁外，輔導老師也會加強
同學人際互動間的技巧，「在校內可得到協
助，但出社會以後，可就難以依賴他人。」
　目前盲資與校內各單位已建立良好默契，
當遇到須協助的問題時，各單位總是有著高
度的機動性來解決問題；不過，鄭景仁表
示，目前仍須解決的部分，應該是同學間的
態度，有部分的人仍以異樣的眼光看待盲生
同學，「未來希望再加強推廣，經由彼此間
不斷的接觸，讓大家知道其實在盲生資源中
心的同學，和一般同學其實並沒有不同。」

●資深輔導老師－鄭景仁

　 每 週 定 期 舉 辦 的 「 早 安 晨 之 美 溫 馨 廚
房」，這是由老師們利用早晨準備早餐，像
是吐司、果醬、飲品等，並藉由吃早餐的時
間，和同學們聊天互動，了解他們的生活，
如果當他們有任何困難時，也可以趁這個機
會提出，讓老師能解決他們的問題。
  還有，每個學期也都會有因應節慶，舉辦
各類活動，像是將在20日舉辦的湯圓晚會、

期末及期初會議、慶生會、盲資杯保齡球大
賽、宣導活動等。
　輔導老師張閎霖表示，當我們在籌辦這些
活動時，並不會把這當作是一項例行性的工
作，而是希望能藉由同學們參加活動，不管
是盲生中心的同學、志工或是其他人，能彼
此擴展人際間的關係，藉由一起互動、聊
天，減少同學們對身障生的刻板印象。

●溫馨活動不間斷　增加互動機會

◆歷史三 鍾佳良
　就讀歷史的鍾佳良在面臨考大學時，也曾
思考是該走一技之長，還是繼續升學，最後
接受了該系畢業的特教老師的意見，來到了
淡江繼續升學。鍾佳良回憶表示，剛來的時
候，環境不熟悉，課業、生活都要重新適
應，所以相當不習慣新環境，經過一段很長
的適應期，他才漸漸度過這個最痛苦的時
光，「一度想過要放棄課業，轉去學一技之
長，是中心老師要我再想清楚，經過心態調

適後，才度過這些難關。很感謝鄭景仁老師
在這期間不斷的鼓勵我多去交朋友，並給我
許多中肯的建議，讓我自己去思考，並克服
難關。」
    鍾佳良感性地表示，很感謝中心有豐富的
資源，像是點字書，讓生活變的方便許多。
他形容盲生資源中心是一個避風港，在這裡
和老師、同學成為了朋友，遇到挫折也可以
彼此分享心情、互相勉勵。

  「願我心底陽光傳給你，讓你不再哭泣。
生涯路程雖然很艱辛，但也不能放棄。」溫
暖的歌聲，楊郭玴微笑地哼著自創曲「陽光
路上行」，儘管因為先天腦性痲痹，但坐在
輪椅上的她總是掛著燦爛的笑容，如同她的
歌，是許多人身邊的小太陽。
　外號「陽光」的楊郭玴說：「當初選擇淡
江大學就讀，是因為校園內的無障礙設施很

完備，還有像盲生資源中心這麼像家的地
方！」她回憶道，有一次感冒發燒，盲資中
心的老師鄭景仁親自送她下山看醫生，讓她
非常感動。明年就要畢業了，最捨不得的就
是陪伴最久的鄭景仁老師，「老師讓我知道
什麼愛、什麼是體貼。」畢業後欲考上公職
的她，更希望可以投入志工行業，幫助更多
需要幫助的人。

1960年 成立盲生課業生活輔導小組
1969年 創辦人張建邦首開招收盲生進入中文系就讀，並推動電腦化教育
1980年 成立盲生資源教室
1988年 國內引進美國T.S.C盲用電腦系統，本校開始研究科技輔助視障者的相關系統
1990年 首開國內盲用電腦教育訓練
1994年 「淡江視障資訊研發中心資訊站網路系統」正式啓用
        　 完成「中英文點字有聲即時雙向轉譯系統」 
1995年 點字觸摸顯示器研發成功，並分送三十部給視障相關學校及機構
1996年 「無障礙全球資訊網」（http://www.tkblind.tku.edu.tw）啟用
1997年 獲殘障者職務再設計獎項
       　  研發口述影像戲劇輔助觀賞系統成功
1998年 獲新聞局金鼎獎特別貢獻獎
             教育部委製100套盲用電腦設備，分送各大專院校資源教室及啟明學    
             校，視障教育邁入電腦化
1999年 完成開發視障中文字形字義查詢系統
             盲生資源教室更名為盲生資源中心，擴大服務範圍（包括身心障礙生）
2000年 開始架設華文視障點字有聲圖書館
2003年 承辦教育部「大專校院視障學生學習輔具中心」計畫
　　     從原開放4科系（歷史、資圖、公行、日文）至開放19科系
2010年 與中華電信合作「視障遠距工作中心」啟用
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