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撰文／張書晴 老師

　　情緒時時刻刻發生在生活當中，然而我們卻時常忽略了情緒的影響力，若能
覺察情緒，學習情緒管理的方式，對於個人生活與人際關係都會有極大的幫助。

　　情緒是個體在受到某些刺激或在特定情況下所體驗到的身體感覺，感覺強度
具有個別差異，它是一種主觀的知覺經驗，包括喜、怒、哀、樂、愛、惡、憂、
懼等。綜合起來，情緒包括：1.心理反應：如愉快、平和、不安、緊張、厭惡、
憎恨、嫉妒；2.生理反應：如心跳加快、呼吸急促、血管收縮或擴張、肌肉緊
繃或放鬆；3.認知反應：個體對於引發情緒的事件或刺激情境，所做的解釋和判
斷；4.行為反應：個體因情緒而表現出來的外顯行為，四者的總和。

　　從情緒的定義來看，情緒純粹是個人主觀經驗，並無好壞
對錯之分，在社會互動的歷程中，情緒表達方式是個體展現於
外的狀態，進而對人際關係產生深遠的影響，正因如此，懂得
情緒管理顯得重要。

　　陳志恆心理師指出要做到情緒管理，首先要學會覺察情緒，當情緒被覺察，
才有可能調控，才有機會做自我情緒的主人。反之，對情緒不知也不覺，容易被
失控或波動的情緒拖著走，無形中可能傷了自己也傷害他人。陳志恆心理師提出
的「掌中情緒覺察練習」是一套具體的情緒覺察練習程序，透過手掌上的五隻手
指頭，分別代表情緒覺察的五個面向－情境、身體感受、情緒形容詞、想法/念
頭、行動。當你伸出手並看著手掌時，便能開始練習。

　　指的是引發我們情緒波動的刺激來源，可能是聽聞發生了某事、親身經歷了
某事，或者回想起某事。因此，情境可能來自外在，也可能來自內在。事實上，
情緒無所不在，任何時刻發生的任何事情，或者任何內在體驗，都可能是引動情
緒的刺激來源。

　　情緒常以生理反應型態呈現，當我們興奮或恐懼時，心跳會加速、呼吸會急
促、肌肉會緊繃；當我們擔心或憂慮時，會感到心頭沉重、呼吸困難或胃腸翻
攪……，每個人在每種狀況下的生理反應不盡相同，但卻是覺察情緒狀態的重要
線索。我們會如此厭惡負面情緒，是因為在身體上出現了令人難受的生理反應，
通常會以痠、麻、痛、癢、漲、熱……等各種形式呈現。

　　「焦慮」、「恐懼」、「擔心」、「憤怒」、「委屈」、「懊惱」、「失
落」、「滿足」、「開心」、「喜悅」……等都是情緒形容詞，透過語言來說明
在某種情境之下的身心狀態。同樣是心跳加速、呼吸急促與肌肉緊繃的生理反
應，有人會解釋成「興奮」的情緒，有人則會說是「害怕」，關鍵在於連結的
情境不同，想想搭乘雲霄飛車的經驗，就不難理解。用情緒形容詞將情緒表達
出來，可以讓抽象的情緒狀態被辨認、標定與說明，情緒不再只是模糊不清的感
覺。

　　意即此刻在你腦中立即浮現的自我對話：「我真蠢！」、「真是倒楣！」、
「我是個失敗者」、「這世界太不公平了！」……等。負面情緒經驗常會引發
一系列自我批判或自我責備的念頭。然而，更往內在探究，這些自動浮現的想法
早已存在，以「信念」的方式深植腦中，常會以「我沒有能力……」、「我不可
能……」或「我沒有資格……」的形式開頭，稱為「侷限性信念」，常是強化負
面情緒循環的關鍵因素。

　　當伴隨情境而來的情緒狀態與內在想法出現時，我們往往會立即性地採取某
些行動，這些行動多是自動化與不假思索，而且每次遇到相同的情境，便會出現
相同的行為，例如：遇到塞車就狂按喇叭、遇到不順心的事情便摔東西，而形成
固定的行為模式。

　　運用掌中情緒覺察實例：在親子互動中，常見親子為了寫功課與手機使用發
生衝突，當家長在忙碌工作了一整天後回到家裡，看見孩子抱著手機，而不是
念書寫作業，一股怒氣油然而生，對著孩子大聲咆哮，同時，搶過孩子手中的手
機，厲聲要求孩子立刻讀書寫作業。這個生活片段的情緒覺察如下：

　　運用掌中情緒五個面向的覺察練習，能幫助我們發現許多過去不曾發現的盲
點。「搶過手機、大聲斥責孩子」，但孩子行為依然故我，只得到兩敗俱傷的
互動結果，顯然這個行動對於孩子減少使用手機頻率和專注於課業，是沒有效果
的，但家長卻仍一再出現這個無效的行為，為什麼呢？因為，那些我們以為在解
決問題的舉動，實際上只是在因應那些令我們感到不舒服的負面情緒，也就是在
「對抗情緒」。為了因應憤怒，我們企圖透過展現自己的力量，以控制場面，於
是「大聲咆哮」或「強制命令」便成了解決憤怒的手段。藉由覺察反覆出現的情
緒經驗，一旦覺察了，接著要懂得踩煞車，請停下來去思索：「究竟我所採取的
行為，是在解決問題，還是只是想讓自己的情緒狀態好一點？而會不會困境依舊
沒有改善，卻因為無法讓自己的心情好一點，又製造出更多的負面情緒？」

　　當開始覺察情緒，意謂著有新的可能性，調整作法，找尋新的出路。坊間有
許多情緒管理的方法，我們往往是知易行難，代表我們必須認知情緒管理需要練
習且每個人適用的方法不同，以下提供參考，可多元運用：

　　情緒是生活的調色盤，過猶不及，如何調配出舒適的色調，是需要練習的，
藉由啟動覺察、適度紓解、善加管理的歷程，成為自我情緒的主人，營造舒服的
人際互動關係。
（本文改寫自周志玉臨床心理師於110年4月16日蒞校演講，講題：傾聽你我的
心-談情緒辨識與調適，並引用陳志恆諮商心理師所提出的《掌中情緒的覺察練
習》。） 資料來源：

陳志恆（2018）。掌中情緒的覺察練習。
引自：http://blog.udn.com/heng711/111798769

善用自我情緒紅綠燈

調整呼吸

尋求人際支持

正向紓壓活動

轉換想法

情境：下班後回到家，看到孩子不斷滑手機而沒有在念書寫作業。
身體感受：胸悶、臉部肌肉緊繃、呼吸急促。
情緒形容詞：憤怒、無力、懊惱。
想法/念頭：「這孩子是怎麼回事？」、「為什麼講都講不聽？」、「到底該怎麼
　　　　　　做才能讓孩子專注在課業上？」、「我真是一個失敗的家長！」。
行動：搶過手機、大聲斥責孩子。

活 動 成 果 分 享

談情緒覺察與調適
前言

什麼是情緒？

談情緒覺察

大拇指—情境：「發生了什麼事？」

食指—身體感受：「我有什麼生理反應？」

中指－情緒形容詞：

「我會用什麼情緒形容詞來說明此刻的狀態呢？」

無名指－想法/念頭：「我的腦中出現什麼想法或念頭？」

小指—行動：「我做了什麼？」或「我正打算要做什麼？」

日常慣性模式無助於解決眼前問題

先覺察再管理：踩煞車，停下來，找到新的路

結語

幹部訓練 測驗實施輔導志工

教師輔導增能

講師：許麗麗 心理師 講師：謝玲玉 心理師

講師：雲林科技大學 鄭宇伸 主任

講師：吳秀敏 老師

109學年度第二學期輔導股長幹部訓練 109學年度高一戈登人格剖析量表實施

109學年度升學輔導活動-
雲林科技大學產業科技
學士學位學程說明會

109學年度升學輔導活動-
備審資料製作暨面試準備講座

109學年度教師輔導知能研習-陪伴孩子內心風暴，親師一起來 109學年度認輔教師研習暨個案研討會

109學年度輔導志工服務

家庭教育

講師：周志玉 心理師

109學年度家庭教育課程-傾聽你我的心~談情緒辨識與調適

活動時間：110年4月9日、4月16日

活動時間：110年5月4日

活動時間：110年5月4日

活動時間：110年2月25日 施測：110年2年22日至3月5日
解測：110年4月8日至4月23日

活動時間：110年2月19日 活動時間：110年3月3日

傾聽自我的心－
升學輔導

　　紅燈-「停！」，代表情緒強烈時，我們先暫時停止手邊的任何行動，讓自己
慢下來；黃燈-「想！」，待情緒較冷靜時，想一想，思考一下，如何反應比較恰
當？；綠燈-「行」，情緒冷靜下來了，可以去執行想出來的行動囉！

　　吸氣時人的心律會加快，透過自律神經系統的一部分來刺激身體。而當我們
在吐氣時，透過自律神經系統的另一部分，也就是副交感神經的作用，心律會減
緩，身體因而能夠休息，進行消化等其他功能。了解大腦與身體之間的這層關
係，我們便可以透過呼吸的練習，來恢復情緒平衡。若不太知道怎麼做，也可以
透過手機下載呼吸練習APP來幫助自己，最簡易的練習可以是慢慢吸氣數到三，感
覺肚子鼓起來，吐氣慢慢數到六，感覺肚子消下去，更進階的版本是在吸氣時，
關照自我身體反應與心情感受如何。隨著空氣的進入，慢慢地數一、二、三，並
告訴自己：「我察覺到自己的感受。」接著，我們慢慢地從一數到六，在一邊吐
出空氣的同時，釋放困擾自己的感受。然後告訴自己：「我放手，讓它離開。」
當我們越不去分析和強迫，效果會更好。如果腦中出現什麼想法，只要單純的把
注意力集中在呼吸上就好。

　　找個自己信任的人談談，藉此宣洩、紓解不舒服的感覺，整理自我想法，得
到支持力量，獲得多元建議。

　　當暫時沒有想到適合的解決方案時，我們可以透過從事各項有益身心的活動
來幫助自己解壓，例如：睡眠是最好的修復之一、以音樂撫慰人心、從事療癒手
作：園藝、編織、畫畫、烹飪、寫日記等、運動流流汗等。

　　情緒管理的終極目的在於改善情緒困境，因此辨識與停止自我責備與批判的
信念是關鍵。學會彈性看待自己－「有些事情不是我能夠掌控的，所以我也不必
太自責，先讓心情平靜下來，再來看看有哪些事情是我能努力的。」不是只注意
自己哪邊做得不好，留意一下自己哪邊做得很好，適時給予自我鼓勵與肯定，相
信有機會改善現況；凡事都有一體兩面，練習換位思考，以多元角度看待事情。

（一）以情緒形容詞指認出當前的情緒狀態，光是
辨識出情緒就有安頓情緒的效果。

（二）了解情緒的來源，問問自己：我的不安是怎
麼來的？

（三）了解情緒狀態下自我的身體反應。
（四）了解應對方式：情緒狀態下，我直覺性的想

要去做些什麼？

　　每個人看待情緒的角度，決定情緒如何影響自己，看見所有的情緒都有功能，即使
是灰暗情緒也有正面價值。

　　問問自己四個問題，這份情緒存在，Q1：對我有什麼好處？Q2：對我有什麼幫助？
Q3：對我的意義為何？Q4：要我學習些什麼？

　　當我們能看見情緒的功能與價值時，就不用過度努力、費力的把它趕走，而是能夠
與情緒和平共處。

1.我正感受到    的情緒，
2.我允許自己體驗這份情緒，謝謝     的情緒，
3.讓我知道…
4.讓我學習…

Q1：今天一整天下來，我值得被肯定的地方是什麼？
Q2：我是如何幫助自己做到的？
Q3：當我做到這件事情的時候，它對我的意義是什　
　　麼？（重要提醒：即使是件小事也沒有關係）

（一）關掉電視、放下手機：適量訊息，一天看一次新聞就好。
（二）降低標準，放過自己：非常時期放過自己，讓自己好過一點，大家都自在一點，
　　　　　　　　　　　　　減少磨擦。
（三）正向聚焦：欣賞自己與他人。

參考資料：陳志恆諮商心理師於110年6月5
日線上直播公益演講，主題：疫亂情迷：用
正向聚焦找回失序生活中的可控感。

一、學會情緒覺察與辨識 二、運用「正向聚焦」的情緒因應策略

三、防疫生活中的自我肯定－
　　自我肯定的三個提問

四、防疫期間，增加生活「掌控感」的三個提醒

（一）正向聚焦應用實例問句：

（二）情緒安頓的自我對話練習問句：

（經陳志恆心理師同意引用）

疫情之下的情緒安頓術

舉例1：焦慮

A1：提醒我提高警覺。
A2：促使我及早準備。
A3：我是有責任感的！
A4：珍惜自己與親友。

舉例3：擔憂

A1：告訴我力氣用完了！
A2：提醒我向外求援。
A3：讓自己好好休息吧！
A4：善待自己、放過自己。

舉例2：無力

A1：提醒我身處險境。
A2：幫助我做足準備。
A3：區分可以掌控與不能掌控的事。
A4：學會盡人事聽天命。

自我肯定實例：

A1：餐餐下廚，自己烹調。
A2：觀賞網路示範影片。
A3：保護自己、保護家人，即使一團亂，能撐到現　
　　在，也是不容易！



中華民國一一○年七月中華民國一一○年七月 NATIONAL MINSYONG VOCATIONAL HIGH SCHOOL OF AGRICULTURE AND TECHNOLOGYNATIONAL MINSYONG VOCATIONAL HIGH SCHOOL OF AGRICULTURE AND TECHNOLOGY 32

撰文／電機科 王景文 老師

登山、我與太極　　本次由校內教職員與大家分享他們平日的生活興趣。尤其當從事該項興趣活動已進入所謂的「flow」狀態，該項興趣活動不僅增加個人

生活的豐富度，對於提升個人的身心健康與幸福感更有莫大的幫助。

　　心理學家米哈里教授(Csikszentmihalyi) 於1990年代提出「心流」（flow）一詞。心流指的是個人透過專心一致地從事一項活動，從而達到欣
然自樂的「忘我」境界。
　　米哈里教授早期訪問過從事不同職業或興趣的人，例如：登山愛好者、音樂家、舞蹈家、畫家，讓他們形容從事所愛活動時的心理狀態，結果發
現有以下的共通點：快樂地忘了時間過多久；全神貫注專心致力於當下活動，進入忘我境界；活動過程中雖有挑戰，但仍會廢寢忘食、樂之不疲地完
成；認為自己達到最佳狀態、發揮極致，產生自我滿足感，米哈里教授認為這些人當下已進入了「心流」狀態，即使沒有任何外在獎賞，個人仍願意
參與該活動，是一種內在動機。

　　為何喜愛登山？英國登山家喬治‧馬洛里：「因為山在那裡。」
成為激勵千萬登山愛好者勇攀險峰的永恆名句。
　　對！山就在那裡，雄偉或險峻，就這樣靜靜佇立。面對山岳的心
態並非征服，山很高，人很渺小。因此登山的方法是【慢】，不急不
躁、不急功近利、不刻意不強求，只體會揮汗之暢快淋漓或攀爬之千
辛萬苦。或許能到山頂，或許到不了，但攀登本身，就已足夠。
　　現代人凡事講求速度、效率，具有目的性。登山讓人學會如何慢
下來，找到自己的節奏是最重要的，這不僅是登山的秘訣，也適用於
人生。
　　在高山，偶爾會有一種孤獨感，這時候就會不斷的與自己對話，
與時間對話。萬籟俱寂其實也是一種壓力，在山上你可以試著閉上雙
眼，收起視覺並且打開聽覺，感受周遭環境的聲音與變化。
　　山很靜，在山上可以讓我們的心跟著靜下來，心靜了，氣就會沉
澱，這樣我們的心就不會混濁，也因此可淨化我們的心靈。
　　在登山的過程，透過與山的對話，可以提供一個仔細聆聽內在聲
音的機會，這個過程可以幫助我解決在日常生活中的情緒，協助我以
平靜的心態處理面對所有繁雜的事情。

　　心流有助於產生正向愉悅的情緒，釋放負向情緒；有助於提升工作效率及創造力；驅使個人在遇到挑戰時，願意再接再厲、克服困難，朝向進
步。因此，當進入心流體驗的時間越多，就越能提升自身的幸福感、加深對目標的堅持、擁有積極向上的心態。
　　你正投入於讓你進入心流狀態的活動嗎？歡迎與我們分享！

「心流」（flow）簡介

「心流」的好處

天使的眼淚－嘉明湖真影子和假老王

　　曾經看過一句話是這麼說的：「孩子所呈現出來的問題行為是一種
與這個世界溝通與求救的方式。」聽了心理師的演講後，更能認同這句
話的意涵，在這場講座中，心理師與親師們分享與青少年及家長工作的
心得，和大家共同討論如何陪伴孩子度過內心風暴。以下就許麗麗心理
師的講座內容結合陳志恆心理師在《擁抱刺蝟孩子：重啟連結、修復情
感、給出力量的關鍵陪伴與對話》一書中具體的互動溝通語句，讓親師
與孩子在信賴關係下，給予青少年有力量的溫柔陪伴。

　　無論是好奇傾聽或是表達同理，要能發揮它的力量，都必須在生活
中有意識地勤加練習使用，使情感連結加深，讓孩子感受到來自大人們
的愛與支持，即使內心風暴令人挫折害怕，我們也能一起鼓起勇氣面對
度過。

　　如何回應？是個大哉問，而且也沒有標準答案，但不帶負向評價的
回應是基本原則，如果不知道可以怎麼回應，至少告訴孩子：「謝謝你
願意告訴我！」不確定能否讓對方願意說得更多，但是有機會讓我們與
他們更靠近一點。千萬別說：「沒這麼嚴重啦！」這種看似安慰的話卻
是在否定對方的情緒感受。
　　理解孩子有時候不說，不是因為不想說，而是不知道怎麼說？這也
是青少年獨特之處，但可以讓孩子知道：「我很想知道你的想法，可以
等到你準備好的時候再告訴我，如果你願意與我分享的話，你要多說一
點，或少說一點，都是可以的。」重點在於傳遞對孩子的在乎。

　　同理心是人際關係中具有力量的對話模式，在親子、師生互動中若
能將同理心運用得宜，就能開展雙方的對話。
　　同理心是技術也是一種態度，就態度而言，是帶著真心誠意想與對
方連結的意願，就技術層面，同理心是感同身受加表達出來。感同身受
是指對對方的處境有深刻地理解並體察對方的感受，就彷彿發生在自己
身上一般，因著這個「彷彿」就猶如啟動內在感官，得試著站到對方的
位置上，透過他的眼睛看世界，通過他的耳朵聽聲音，以及他的身體感
覺一切，去進一步去覺察與辨識那是什麼樣的情緒感受；接著下一步是
表達出來，藉由語言，運用適當的情緒形容詞，將我們理解到的情緒感
受說出來，讓對方知道，表達出來的目的是讓對方感受到被理解，雙方
有情感連結，對話才能夠更深入豐富。
　　尤其當孩子處在情緒波動的當下，最需要的就是情感連結，若對話
是邏輯分析、批判等大腦思考模式，容易與孩子斷了連結。簡言之：
回應焦點在情緒感受，例如：「你覺得孤單，都不被理解，是這樣
嗎？」、「我知道你在學習上一直感到無力」、「你擔心功課一直沒起
色，會令我們失望是嗎？」
　　如果回應之後可以進一步說出孩子背後可能的需求，更能貼近孩子
的心，例如：「我感覺得出來你希望有人可以真正理解你。」、「原來
你期待自己有好的課業表現，讓爸媽以你為榮。」
　　照顧到情緒，說出需求後，更能延伸雙方討論的空間，在孩子的同
意下，大人可以分享自我經驗或舉他人的例子，目的在交換觀點，擴大
孩子的思維廣度，最重要的是讓孩子知道：「我很重視你的想法，也樂
意與你討論。如果你願意的話，隨時都可以來找我。」

　　想要開啟青少年的心扉，常是親師所關注的，偏偏曾是青少年的大
人們，卻忘了青春期時通常覺得最親近理解自己的人，往往不會是父母
更不會是老師，而是同儕、男女朋友或是他自己，甚至可能根本沒有，
爭取機會成為孩子心目中的重要他人，得靠平日的關係培養與經營，而
好奇心是一把靠近孩子生活經驗的鑰匙，更重要的是從生活經驗中開啟
話題，進而有機會聆聽孩子對自我、他人、世界的想法與需求，光只是
聽就是一件很不容易的事情。

　　聽了之後呢？還要能尊重孩子的主觀事實，在不理解之處詢問對方
以做澄清，而非大人的自行猜測，偶爾會聽到小孩說：「為什麼都不先
問我？」，其實在說的是「請你尊重我！」、「你問我，我或許會跟你
說」，畢竟人際關係中猜測容易造成誤會，與青春期的孩子相處，探問
更是重要，有機會聽到了，才有機會試著充分理解孩子行為背後的需求
與目的，相信行為維持的背後一定是有功能與理由的。有親師問：如果
一時半刻我無法理解怎麼辦？那就當作是一個學習吧，有時候大人們都
忘了，孩子告訴我們的事或許不符合我們世界觀所想像的，正因如此，
它就是一個新的經驗，不是有句話說：經驗就是最好的老師。只是單純
地探問，例如：「發生了什麼事？帶給你的感受如何？你對這件事情的
看法如何？你打算怎麼做？」、「怎麼說呢？」、「會這樣想，一定有
你的理由吧！可以與我分享嗎？」等等，不要急著批評、說教、說理或
給予建議。 

前言

好奇傾聽

賞鳥契機

熱情重拾

為興趣練功

收穫滿溢

結語

給予回應

獲得力量

結語

願意理解

陪伴孩子內心風暴，親師一起來 講座講師：許麗麗 諮商心理師

講座時間：110年2月19日

撰文／張書晴 老師

「發生了什麼事？」
「你一定很難受吧！」

「那麼，你打算怎麼辦呢？」
「你是怎麼做到的？」
「謝謝你願意告訴我！」

延伸閱讀：
陳志恆（2019）。擁抱刺蝟孩子：重啟連結、修復情感、
給出力量的關鍵陪伴與對話。台北：圓神。

撰文／教務處 張育菁 幹事

輕鬆賞鳥趣

　　我要與大家分享的生活興趣是－「賞鳥」。從小我就對認識多樣
動物生態很感興趣，而知道有賞鳥這項活動則是受到哥哥的影響，當
時我正在讀高中，哥哥在外地讀大學，而他參加的山地服務社，因為
社團辦公室與野鳥社共用，所以也參加不少賞鳥活動，只要哥哥有回
家，就會教我認識住家附近常出現的鳥類，他還送了我一本《臺灣鳥
類圖鑑》，這是我接觸賞鳥活動的契機。

　　後來因忙於準備大學聯考，上大學後需顧及課業和打工，生活十
分忙碌，無暇投入賞鳥活動，不過平日只要看到鳥兒們的身影或聽到
鳥鳴聲，我就會駐足尋找。因著工作機緣，我來到民雄農工工作，在
這裡遇到同樣對賞鳥活動感興趣的同事，有同好一起討論，重燃我對
賞鳥活動的熱情。

　　在臺灣，有674種鳥類曾被記錄，其中29種為臺灣特有種，另有
55種特有亞種，可見臺灣的鳥類種類多元，然而每種鳥類會出現的環
境並不同，以水鳥和陸鳥來說，出現的環境就大相逕庭，而且有些環
境並不是這麼容易到達，例如：幾乎只在海拔3000公尺以上才會出現
的岩鷚，倘若沒有基礎體能與具備登山知識，根本無法到達岩鷚出現
的環境，更何況鳥類是野生動物，即使我們抵達其所出現的環境也未
必能見得到牠，「槓龜」是常有的事，所以想見牠們一面，平時就得
多了解鳥類的生態習性，理解其可能出沒的環境；為了與牠們相遇，
體能是一挑戰，平日就要鍛練自身體能，我習慣下班後有空就跑步或
快走，每次至少5公里以上，同事們結伴運動、互相支持鼓勵更能持
續鍛練；而充實鳥類的相關知識，則可透過各種鳥類圖鑑作為工具
書，網路更是方便的工具，像是eBird、中華民國野鳥學會、各個野
鳥協會，而且網路可查詢到大量照片、影片來比對所看到的鳥種。當
遇到不認識的鳥種而所處環境又無網路訊號時，可先翻閱隨身攜帶的
圖鑑，回家後再利用網路搜尋相關資料，這樣就能對所看到的鳥類更
加了解。

　　賞鳥對我來說，除了鳥類本身的美麗、可愛與多樣，令人賞心悅
目、心情愉悅外，更可紓解忙碌生活所帶來的壓力，我也因賞鳥而走
踏臺灣寶島不少地方，這些地方都是以前從未想過會到訪的，因著牠
們的美麗，還讓我額外盡收地方美景。前面有提到和同事一起討論共
同嗜好是很開心的事，尤其是一起分享看到從未見過或遇到稀有鳥種
時，最令人興奮。賞鳥也讓我更關注環境保育議題，由於人為開發，
眾多動物棲息地遭到破壞，因此動物數量不斷減少甚至瀕臨滅絕，鳥
類受到的影響尤甚，所以從自身開始做起，盡量做到對自然環境最少
的干擾與避免破壞，到野外賞鳥時，垃圾絕對帶走不落地，不餵食引
誘，不大聲及大動作驚擾，以免影響鳥類的生態習性。
　　其實只要願意開始留意生活周遭，就會有意想不到的發現，像校
園裡鳥況就不錯，雖然是常見的留鳥，但卻最容易被忽略，最常見的
有白頭翁、樹梢間一小群出沒的綠繡眼、樟樹上的小啄木鳥、停在樹
林間偶爾整群聒噪的紅嘴黑鵯、叫聲像敲木魚的五色鳥、操場上巡視
地盤的大捲尾（俗稱「烏秋」）、上下搖擺著尾翼的白鶺鴒、園藝科
實習農園場上方盤旋的黑鳶、圓圓胖胖的紅鳩及珠頸鳩、校內體型最
大的黑冠麻鷺、還有傍晚開始出來覓食叫聲響亮的臺灣夜鷹，甚至還
拾獲過保育類領角鴞的雛鳥等等，可見校園鳥種之豐富。

　　賞鳥是輕鬆的，有時只是單純的停下腳步看看牠們的模樣、飛翔
的姿態或聆聽美妙的鳴叫聲都能轉換心情，或是深入了解鳥類的種
類、生態習性、生存環境等皆各有樂趣，一起在民雄農工賞鳥趣吧！

叫聲像敲木魚的五色鳥

停下時會上下搖擺著尾翼，
呈波浪狀飛行軌跡的白鶺鴒

圓圓胖胖的珠頸鳩 操場上巡視地盤兇悍的大捲尾
（俗稱「烏秋」）

校內體型最大的鳥類-黑冠麻鷺

螺旋狀繞著樹幹的小啄木鳥 校園中只聞其聲不見其影的黑枕藍鶲

成群出沒小巧的綠繡眼

在校園拾獲的領角鴞雛鳥

校園最常見的白頭翁

生 活 興 趣 分 享

　　每個曾被大自然考驗過的登山者，應該都會在山上，領略生命的真
理。
　　登山，山是主，我們是客。所以在山上我們得學會怎麼跟山相處。同
樣的，在學校，得嘗試跟同學、老師相處；在家裡，更得要與我們最親近
的人學習相處，取得平衡點。
　　原住民進入山區前會舉行一個儀式。這儀式主要是告訴山神與祖靈
說：我來了，請祂們保佑一切順利、平安歸來。基本上我把它理解為是對
山的尊重。那面對「人」的時候呢？我們常因意見不同而與人吵架，尤其
是我們最親近的人，所以，我們要時時反思，我有做到充分的尊重嗎？
　　平日我跟一位老師學太極拳，太極拳入門在學習「鬆」，但很多人只
是嘴上說鬆、樣子像鬆，實際卻沒有鬆。其實這不僅是要形體放鬆，還要
放鬆「意念」，其實是要我們放鬆思考，也就是要放鬆我們的「心」。鬆
了，才懂得聽。
　　老子：上善若水，登山要"慢"，太極求"鬆"，慢才能有觀察，鬆才能
有感覺，慢活，才能與人和善，品味人生。

例句練習


