
　

淡水校園：25137新北市淡水區英專路151號                          臺北校園：10650臺北市金華街199巷5號                            蘭陽校園：26247宜蘭縣礁溪鄉林美村林尾路180號                               網路校園：http://www.cyber.tku.edu.tw    

（文／諮商輔導組提供）

形同陌路人

從博士生到在大垃圾箱
撿拾過期食物，

我不是墜落，
我是攀上了夢想的高峰

◎賀！

永光化學榮譽董事長陳

定川榮任本校中華民國淡

江大學校友總會第9屆理

事長，陳兆伸學長、林敏

霖學長、陳双喜學姐榮任

副理事長。

（文／校友服務暨資源發

展處提供）

態
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郭岱宗（英文系副教授）全民英檢秘笈

「我們忘了學怎麼失戀，深
夜該怎麼不掉眼淚，還不

了解愛的情節，一但下了片，不再上演；
我們忘了學怎麼失戀，移情別戀治不好失
眠，偏讓那不經意的遇見，卻視而不見」
這是一首歌叫「失戀學」，其中真實的描
述出失戀人的心情。失戀是如此痛苦難
熬，卻多數人未曾學過如何面對、度過
「失戀」的歲月。
   失戀是一種心理上的失落，這種失落則
需經歷一些過程。有位心理學家曾提出
分離、失落的五個階段：震驚、否認、憤
怒、妥協、接受。當碰到失戀，我們可能
會有震驚而不敢相信的感受，尤其「被分
手」的一方，一時之間無法接受，甚至
會否認這樣的事實，認為「這一切只是
暫時，他會回頭。」內心也撩起被拋棄與
背叛的憤怒，同時也會試著妥協、改變來
延續這段關係。直到認清「分手」的事
實，才會慢慢的接受。
   伴隨失戀而來的憂傷，也會依附歷程持
續著。憂傷有一段循環式的過程，當你
的情緒跌到谷底時，也就是向上攀升的
契機。重要的是你必須願意去面對；便
能從震驚、否認、憤怒、妥協的情緒中走
出來，而能慢慢接受情已逝的事實，漸漸
的開始以了解、包容、甚至感恩的心面對
過去的一切，人際之間也變得成熟與圓
融。要如何安然度過失戀的低潮階段？
   一、接納情緒：明白震驚、否認、憤怒
等等情緒，是復原過程的一部分，不需刻
意去壓抑這些情緒，表現出一副堅強勇敢
的模樣。而可以試著以了解和接納的態
度，安靜地傾聽所有內在的聲音。
   二、情緒宣洩：情緒的宣洩分生理與心
理。生理如運動、唱歌……；心理如寫日
記、找值得信賴的師長、朋友傾吐，或至
商管大樓B408室諮商輔導組，洽詢專業
輔導老師的陪伴與協助，都可以達到情緒
宣洩的效果。但宣洩的行為要合法與健
康，有些人會用飆車、打人、砸車、暴飲
暴食等方式來宣洩自己的情緒，其後果得
不償失、違法、害人害己。
   三、多運用「我訊息」與對方溝通：在
失戀分手的過程中，免不了要與對方溝
通。而一般人常喜歡用「你訊息」來溝
通，像是「你這個混蛋……」、「你難
道不能……」、「你根本不值得我為你付
出這麼多！」等等方式，不但充滿攻擊
性，也讓對方感受到威脅而引發2人的衝
突。若多以我當語句開頭，後接感受的詞
彙的「我訊息」，如「我覺得……或因
為……。」較無攻擊性，讓聽者有較大的
空間來思考說話者的意思。而且用「我」
開頭，表示說話者願負起這次溝通的責
任，若用「你」的敘述，則把過錯丟給聽
者，因此容易激起聽者負向情緒，如「我
覺得很難過，因為你破壞了我們之間的承
諾。我不喜歡被如此對待，事實上，我也
不會讓自己受到這種待遇的！」就會比只
責怪對方更能清楚表達自己的感受。
   四、清理環境：相愛時，2人相互餽贈禮
物或甜蜜合照，當愛已成往事，更會令人
睹物思人，沉溺其中。此時，最好將這些
物品整理一次，若是一時無法做到，可先
將這些物品收起來，幫助自己重新開始。
   當我們了解到失落悲傷的歷程都有其要
走的路，走到谷底時，剩下的路便是往上
提升。還在震驚否認時，很難要求自己立
刻放手並祝福對方。復原的歷程是漸進
式，就如同流行歌曲中所提到「有時候愛
情就像是一場重感冒，燒退了，就會慢慢
的好起來！」不要埋怨、懷恨或逃避，要
用寬大的胸襟去面對，並給自己一些時
間、空間，溫柔、耐心的去調適與等待。

導讀  吳嘉麗化學系榮譽教授

4 年 前 考 完 指 考
後，和應試的每個人
一樣經歷煎熬的等待
成績與分發過程，最

後我來到了法文系，必須誠實地說，這並不是
我當初的第1志願，不過經歷了這麼多，到現
在，我對於這個結果感到幸運以及感激。

剛進法文系時，對於這個語文認識並不
深，頂多是從媒體上得知有許多領域的知名人
物都是從這個系畢業的。打從進來之後，我便
和這個語言結下不解之緣，也因如此，我在剛
進來的時候就決定短期要以申請系上的大三出
國留學計畫為目標，然後很幸運地申請到了這
個機會，也獲得父母親的同意與幫助，在才20
出頭的年紀，與身邊共10位同學一起到了南法
的尼斯進行10個月的留學計劃。

在剛抵達時，一切手續都是在慌亂中完成
的，像是辦理住宿、帳戶、手機等等，不過幸

好有同學們的陪伴，一切都得以順利完成。在
1、2個禮拜後，順利地辦理好各種手續，並等
待分班考試。

開學後，發現自己之前在大學所學的可以說
是基礎中的基礎，即使自己只是待在語言學
校，也同樣感覺到自己的能力跟其他的人有很
大的落差。因為除了老師外，我們班上的同學
全是不同國籍的人，在課堂上老師會藉著法國
當地的新聞來詢問同學：在各國家如果發生同
樣的事件，政府的處理以及民眾的反應是怎麼
樣的情況……老師以這種教學方式，讓各國籍
的同學得到許多的文化資訊交流。

同時，我發現在語言學校裡面的教育方式和
臺灣有很大的不同。我們通常藉由老師準備好
的一份專題，大家共同討論，老師也會點各國
籍的其中一人發表看法，這種在課堂上互動的
方式，讓有心學習的學生都能夠參與，而不是
他單方面在講台上講課。相較之下，臺灣的上

話。終於她覺得對媽媽有了交代，她要開
始做自己，追求自己內心的聲音，與高山
懸崖為伍。她鍛鍊自己、挑戰自己、磨練
自己，她的夢想是『首攀』，攀登從未有
人攀過的崖壁。她放棄科技界的高薪，取
得美國戶外領導學校野外講師和攀岩講師
資格，但是她與母親的關係卻降到了冰
點。

我看這本書，除了佩服這位Y世代年輕人
的勇氣與毅力，更好奇的是身為女性，她
一定會面對比男性更多的困擾。我們女性
朋友中，常常有人不喜歡運動、不參加球
隊、出外旅行再三思考或臨時取消行程等

原因，都是因為擔心生理期的干擾。而
她，一進入山區，往往是數天、數週、甚
至超過一個月，況且都是做這麼劇烈的運
動，她如何處理？生理期有時成為某些女
性的藉口，但是如果你認真面對這樣1位好
朋友，她一樣可以隨你行走天涯。記得另
1本書《男裝扮終生》裡，20世紀的爵士樂
手自19歲起為求一份工作女扮男裝，直到
他去世時才被發現他的女兒身，他可以說
半生勇敢面對生理期。

攀登界女性的確是少數，誠如作者所
說，女性通常不如男性力氣大，可背負
的重量較少，然而攀登不是只靠力氣與

體能，它需要冒險的精神，旺盛的企圖
心，以及縝密的判斷、堅忍的耐力。高大
的人可利用的岩壁範圍較廣，嬌小的人有
利通過狹小的地形，爆發力、延展性強的
人都各有所長。其實幾乎任何工作、任何
運動都有類似的情況，體能、外表都不是
限制，每一種工作都可能找到適合自己發
揮的面向，心理心態才更為關鍵。

翻閱整本書的時候，我心裡還一直在字
裡行間尋找，她有繼續與母親溝通嗎？她
獲得母親的諒解和認同了嗎？等待你／妳
去書中尋找解答。

這本書的書名就夠令人好奇了，主角竟
然是位勇於冒險的女生，而且是位臺灣長
大、在臺灣受過最好教育的科技人，出國讀
書，拿到名校的博士學位是為了聽媽媽的

一、實用字彙
1.上司superintendent
2.下屬 Subordinate
3.以前 used to+原形動詞
4.習慣於 be used to+受詞
5.上市公司 listed company
6.嘮叨的 (adj.) naggy

7.嘮叨 (v.) nag 或 bug
8.最終的 ultimate
9.目標goal
10.原來的、有創意的original
11.執著於……obsessed with
二、請填入英文，訂正後大聲唸3遍
1.我的主管很能幹。 

My ______ is _________.
2.我的主管以前很囉唆。
My _____ ______ ______ be ______.
3.這家上市公司口碑很好。
This _______ company is _________.
4.我最終的目標是瘦10公斤。
My _____ ______ is to _____ 10 kilos.

5.我原來的目標是當口譯員。
My _______ goal was to ______ an 
________.
6.不要執著。
Do not _________ __________.
三、答案
1. superintendent, capable

2. superintendent used to, naggy
3. listed, reputable
4. ultimate goal, lose
5. original, be , interpreter
6. be obsessed

文／高嘉甫採訪整理

本校學務工作一直用心營造友善校園，97
年度曾獲教育部「友善校園獎」之「績優學
校」，今年更是入選「卓越學校」中唯一的大
專校院；而學務處專員陳瑞娥亦獲得傑出學務
人員獎。學務長柯志恩說：「關懷和輔導學生
是以學生的需求出發，只要學務空間改善，人
員態度改善，友善校園自然會出現。」

友善校園的主要內涵是學生事務與輔導工作
計畫推動，包含：強化學生輔導、性別平等教
育、生命教育、網路沉迷輔導、生涯輔導、人
權法治教育、尊重智慧財產權宣導、品德教育
以及公民教育實踐9項。

其中性別平等教育的主要執行方案有：「性
別『齊視』不『歧視』」、「性騷擾、性侵
害、性霸凌防治專案」、「性別平等教育融
入課程」。生命教育的主要方案有：「憂鬱
暨自我傷害防治專案」、「跨校生命教育專
案」、「生命教育講座」。人權法治教育則辦
理了「民主法治教育講座」、「校務人員人權
法治教育講習」、「犯罪預防宣導活動」。在
品德教育更強力推行：「品德教育推廣與深耕
三年計畫」、「溫馨五月天」、「奔跑吧！七
彩品格-品德運動會」、「淡江品德年『學生
有品˙淡江有德』誓師大會」、「『挹注卓
越品德、提升服務品質』全面品質管理研習
會」，以及在學生宿舍開張完全無人看管的
「誠實商店」：「阿尼司特柑仔店」。

具體4績效
　學務處在深度執行方案後，所呈現的具體績
效有以下4大項：

˙學生服務增質，提高學生滿意度

協助學生順利安心就學，如獎助學金及急難
救助金之提供；加強學生健康管理，如健康
保健宣導、心理疾患處理；提高安全生活意
識，如校外賃居訪視、交通安全宣導；提升

學生就業能力，如各類工讀
就業訊息提供、輔導學生考
照。

˙學生學習增能，提升
學生核心能力

鍛 造 學 生 多 元 能 力 ， 如
淡 海 同 舟 - 社 團 負 責 人 研
習、社團學習與實作課程；
專業延伸學習體驗，如校園
與社區服務學習、社團服務
學習、專業知能服務學習。

˙學生發展增值，健全
學生人格

落實學生公民教育，如民主法治教育、人
權教育、學生自治、品德教育；促進學生健全
發展，如性別平等教育、高關懷學生輔導、生
命教育宣導。

˙資訊服務系統，順應學生網路需求

強化學生輔導功能，陸續建立各項學生輔導
資訊系統，如：導師系統；因應網路世代需
求，結合科技與心理諮商專業，建立諮商e化
系統及網路「心理健康操電子郵件」信箱。

創新4面向
本校獲得「友善校園之卓越學校獎」的關

鍵，是在輔導、品德、生命教育和服務學習
上持續深化與創新，如品格夜店活動、推行深
化專業知能服務學習方案，將專業理論應用於
服務方案，以深化服務學習內涵，並強化學生
與學輔工作人員的溝通與密切性。在創新這部
分，主要呈現在4面向：

˙課程創新-提升學生能力

1. 服務學習課程

   100學年度推行深化專業知能服務學習方
案，將專業理論應用於服務方案，深化服務學
習內涵。
2. 社團學習與實作課程

   以培育學生多元創新能力為基本，設計社團
學習與實作課程，成立「課外活動與團隊發
展」學門。
3. 大一學習課程

   為提升學生適應、自我探索能力，建立學習
目標以及探索生涯潛能，開設大一新生學習課
程推動輔導措施。

˙服務創新-洞察學生需求

1. 設立聯合服務中心

   為縮短學生申辦相關事宜的時間與距離，採
開放式櫃檯，櫃檯每時段均有工讀生提供諮詢
及收件服務。
2. 打造學務新園地

   以「花園、天空、樹」為整體意象，於學務
處中庭，分別設立學習討論區及閒適休憩區。

3. 走動式健康概念宣導

規劃「美好一天，從健康飲食開始」健康促
進計畫，以走動式校園宣導、手冊發放、食物
熱量標示，改變學生飲食行為。

˙輔導創新-卓越學生身心

1. 諮商模式新突破

   因應網路世代習慣性與便利性需求發展網路
專業諮詢，透過電子郵件通信方式落實學輔工
作二級預防；實施心理師與督導雙向填寫回饋
表，可提升諮商輔導專業。
2. 無縫式樂學輔導

   完備校園心理衛生三級預防工作，篩檢高關
懷學生，進行個別化後續追蹤輔導，提升心理
健康素質。
3. 走動式同儕輔導

   學生宿舍推行走動式同儕輔導。建立助理輔
導員制度，宿舍自治幹部進行走動式寢室關懷
模式。
4. 專業證照多元化

   具備證照為企業主錄取畢業生決定因素，為
提升學生職能陸續開設證照課程。
5. 服務學習國際化

   培養學生關懷國際議題與形塑地球
公民能力，推動國際服務學習，服
務地區包括了柬埔寨及中南美洲等
國家。

˙環境創新-永續健康安全

1. 營建行人友善校園

   對本校及淡水鎮周邊無障礙設施
進行無障礙空間勘察，透過友善地

放逐自己到世界的另一端   

圖資訊建構無障礙大學；依據
本校淡水校園地景感受調查報
告，編製「淡江大學校園小紅
帽留心區域標示圖」，提醒同
學小心注意安全。
2. 打造無菸淨化校園

   （1）藉由創意微電影，宣導
吸菸的傷害。（2）校園全面禁
菸，宣導與舉發並行。（3）
持續辦理無菸害勸導隊志工培

課方式就顯得含蓄。在臺灣，回答教授的問
題有時候會被歸類成一種很討人厭的行為，讓
人覺得是故意要表現。但是在法國則不是這
樣，一旦老師丟出一個問題，馬上就會有人呼
應，並且接二連三提出自己的看法，交換彼此
的意見。曾幾何時，在一個上課沈默的環境待
久了，我們幾乎連自身的發言、受教權都一併
自行拋棄了？

對於大三在歐洲度過一整年，我很開心自己
當初下了這個決定，並且堅持到最後。同時也
帶著滿滿的自信去面對在大學的最後1年。未
來不排斥再回到歐洲繼續進修，對於在歐洲
所經歷的一切，我想只有真正走過這歷程的人
才有辦法理解。不管拍得照片再多，用得文字
如何精準，那些當下的感受都是別人帶不走
的。我永遠記得自己第一次到巴黎，在接近天
色暗了的時候，與現場其他民眾一起引頸期盼
街市燈光閃爍起來。或許對巴黎人而言，這是

稀疏平常的事，但對一個出外留學生而言，這
是一輩子都忘不了的畫面。

最後以在法國求學時，一位教授在最後一堂
課告訴我們的話結尾：「我們並不是活在一個
國家中，而是語言裡。」

張議在西班牙巴塞隆納奎爾公園。（圖／
張議提供）

1.（ ）小瓜在85年8月30日創作完成一幅畫，
並在90年6月6日死亡，請問這幅畫的著作財產
權存續至哪一天？(1) 135年8月30日 (2) 135年
12月31日 (3) 140年6月6日 (4) 140年12月31日
2.（ ）學生舉辦校際觀摩或比賽，在什麼情形
下，可以不經著作財產權人授權而演唱或演奏
他人的音樂？(1)非以營利為目的 (2)未對觀眾
或聽眾直接或間接收取任何費用 (3)未對表演
人支付報酬 (4)以上3種條件都具備的情形下

答案：1.（4）2.（4）

文／法文四張議

書    名：睡在懸崖上的人
作    者：易思婷 著
                Dave Anderson 攝影
出版社：麥田出版社
索書號： 177.2
（攝影／賴意捷）

本校經營理念經由品質屋闡述，以「承

先啟後，塑造社會新文化，培育具心靈卓

越的人才」為辦學使命，培育卓越人才。

張校長近日在132次行政會議中再度強

調：「追求心靈卓越與環境永續的全人教

育理念，是本校一貫的政策。」近年來持

續在綠色校園理念、健康的一人一運動、

品德年宣導教育上，戮力深化全人教育。

在三環五育的均衡發展中，展現出本校治

學理念獨樹一幟。因而得以榮獲教育部

「友善校園之卓越學校獎」、「體育績優

獎」，並連續3年獲行政院環保署「中華民

國企業環保獎」，顯示本校已獲社會各界

肯定。

本刊將以張校長揭示之《心靈卓越，環

境永續》為核心，採編一系列專題，分享

樹人大業之工程與喜悅。

校長張家宜（中）、學術副校長虞國興（中右）在服務學習研討會
與學務長柯志恩（中左）及學務處同仁合影。（圖／學務處提供）

   品德年誓師大會盛況。（圖／學務處提供）

   品格夜店活動中，學生反應熱烈！（圖／學務處提供）

全人教育系列專題一全人教育系列專題一

微笑服務 感動學習   友善校園
訓，每日巡迴宣導無菸校園。（4）
101年度共辦理5場次菸害防治宣導
講座。
3. 改善校園週邊交通

（1）配合新北市交通局實施會
勘，重繪停車格，改善校園周圍交通。（2）
拍攝校園周圍危險路段、製作車禍事故統計
表，於新生安全講習及賽博頻道播放，提醒同
學注意行車安全。

擔任學生事務與輔導工作逾21年的陳瑞娥今
年度獲得傑出學務人員獎，她說，學務處的全
體同仁在推廣這些活動時，心中難免會有期望
值，因此在活動後會有問卷調查，雖然這方面
的調查只限於學生們的認知和想法，並不代表
其他社會和企業等第三方的想法。但陳瑞娥滿
懷希望地表示，她會持續進步，整個學務處除
了將更貼近學生的想法外，也會與社會、企業
做鍊結。

學生看友善校園
　英文三游亞迪表示：「對於學校推行的友善
校園項目，我比較熟悉的有校園與社區服務學
習課程，與校外社區、機構合作，讓服務學習
課程很多樣，也變得比較有趣跟深入。」公行
三楊繐慈表示：「雖然不太了解學校友善校園
推行的是什麼，但是其中衛生保健組對於學生
健康、飲食、衛生管理方面的宣導活動，讓我
受益良多，尤其是飲食管理，讓我知道三餐該
怎麼進食才健康。」教政所碩二學生曾珮京則
說：「學校今年最特別的是辦理品德教育，而
且訂為品德年，總覺得品德應是小學的事，為
什麼到了大學還在做，不過參與過學校辦理的
品德教育活動後，只有一句話：誰說品德教育
一定是八股教條。」

心靈卓越
環境永續


