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主講

生命教育講座─夢想零極限

我二十四歲，我的夢想才正要開始
講座日期：105年2月24日

王昱琪整理

講師簡介                                                                                   

學　　歷：國立體育大學教練研究所(生理科學組)

現　　任：極限運動員、演說家

暢銷書籍：「零下40度的勇氣」、「夢想，零極限：極地超馬選手陳彥博的熱血人生」、

　　　　　「堅持到底，邁向巔峰」、「越跑越懂得：亞洲第一極地超馬選手陳彥博想告訴你的事」

陳彥博

陳彥博，一位台灣知名的極限運動員，在2008年，憑著一股血氣方剛的單純念頭，想在大學畢業前送給自己一份禮物，與超馬好手林義傑、遊戲橘

子執行長劉柏園組隊，首次挑戰磁北極650公里極限馬拉松，獲得團體組第三名的成績。在2011年，發現自己罹患咽喉癌積極治療，病癒後又開始投入

超跑的行列裡，並成功挑戰了南非喀拉哈里沙漠250公里超馬賽。在2013年5月，完成澳洲520公里內陸橫越賽後，成為完成世界7大洲、8大站極地超級

馬拉松賽事的首位亞洲人，也創下最年輕紀錄。

過去的陳彥博只會跑步，但為了募集資金，他開始學習寫企劃書、製作PPT和上台做簡報，在一年內打了兩百多通電話、寄了兩百多封信、每天只

睡四個小時，最後終於找到了兩間贊助商，在這過程中讓他體會到，即使成功機率很低，只要熬過痛苦的那段時間，在機會出現的時候牢牢地抓住，好

運就會接二連三的到來。

當陳彥博第一次接受贊助參賽時，他遇到了一個人性兩難的問題：比賽路途上有位墨西哥選手出現高山症的症狀，倒在地上乾嘔不止，如果不伸出

援手幫助他，可能他會有生命危險。但為了這場比賽陳彥博準備了一年多，也和家庭決裂、被朋友嘲笑、犧牲玩樂的時間，如果沒有好成績，回到台灣

可能就無法找到贊助和資源再去參加下一場比賽。在內心掙扎萬分後，最後他閉上眼傾聽心裡的聲音，他知道如果今天選擇跨過墨西哥選手，從此以後

參加比賽他將不再快樂，因為他會清楚知道他是為了名和利而參加這些賽事，會忘了為什麼喜歡跑步的初衷，於是他選擇留下來照顧墨西哥選手，並一

起回到終點，雖然最後並沒有在比賽中拿到前三名，但是卻獲得了大會與選手們

的尊敬。

長跑是一個很殘酷的運動，在練跑的過程中不論是身體上還是心理上都會不

斷的受盡折磨，但是陳彥博試著把這些痛視為是理所當然，他說：「當你在運動

與訓練的過程中出現這些痛，只要能夠去說服自己、讓自己正視這些痛，把這些

痛苦視為是理所當然的時候，接下來隔天再發生你也會覺得不足為奇，因為它已

經變成了人生中真實的一部分」。

最後，陳彥博勉勵大家，選擇一件事情非常困難，雖然不知道那是不是我們

要的，但是選擇了之後請堅持下去；堅持一件事情非常痛苦，但是越苦的環境越

能激發堅強的意志；相信一個夢想非常煎熬，你要去相信自己、相信你的團隊、

相信你的信仰，每一個人一生的真實故事都是藉由選擇、堅持和相信累積來的，

他會慢慢變成小拼圖，在眼睛閉上前最後一刻，這個拼圖才會圓滿。

陳彥博在24歲完成他的夢想，努力的追尋下一個目標，而你呢？你的夢想又

是什麼？記住只要堅持不放棄，就會離成功更進一步，同學們加油！

那一刻，我深受感動─ 心 得 分 享

「完成一件事情，關鍵在於你有多少的熱情！」我們有時候會逃避一些事，但面對會讓你更明白自己，而成功不在於力量，而在於能

堅持多久。曾經，我聽過這麼一句話：「我們在想放棄的時候，總是會給自己找千百個理由，而堅持下去的理由，卻只有一個。」                                                                                                               

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　-品三乙 何雨璇

人生只有一次，時間不會倒轉，陳彥博在年輕時便知道自己要的是什麼，即使面對病魔也勇敢地踏上極地馬拉松的道路上；他說：「勇氣，不是指不

害怕去做一件事，而是即使知道自己害怕，還是繼續向前衝！」                      　　　　　　　　　　　　　　　　　　　-園二甲 周雨瑩

「你不勇敢，沒有人會替你堅強」，彥博強調：「擁有夢想很重要，但勇敢去衝更重要」。因為挑戰是為自己爭取成功的機會，如果只是凝望水面，

是無法游到對岸的。                                                               　　　　　　　　　　　　　　　　　 -品三乙 陳泳誠

陳彥博說：「心沒有放棄，身體就會跟隨」，心的選擇和想法真的很重要，你內心的想法、理念如何，就會表現在你外在的行為、言語上。選擇繼續

勇敢、堅強，不論環境多糟的你，都會比另一個「放棄」的你還棒！                   　　　　　　　　　　　　　　　　　　 -品一甲 王思涵

你可以選擇放棄，停下腳步；或是學習用正確的心態來面對失敗，完成比賽。因為失敗，是讓我們在人生中成長的最好機會！                                                                                  

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　  -電二乙 蔡勛翔

活 動 成 果 分 享

家庭教育專題演講：
再忙也可以當個不缺席的父母

活動時間：5月28日
講　　師：李偉文
李偉文醫師分享教育孩子並不只是
教導或訓練，而是一種陪伴，一同
感受的歷程。

活動時間：2月24日
講    師：陳彥博
陳彥博用自己的人生經驗作為分
享，鼓勵同學要勇於築夢，並且不
要輕易地被挫折所打敗。

家庭教育推廣活動

輔導活動

生命教育推廣活動

升學輔導活動

生命教育專題演講：夢想零極
限─我二十四歲，我的夢想才
正要開始

嘉義大學進修部升學說明會

南華大學進修部升學說明會

活動時間：4月13日
嘉義大學升學管道介紹及說明，提供
給學生多元的入學方式之參考。

活動時間：4月18日
南華大學針對甄選科系做介紹及說
明，並進行分組討論，讓學生可自由
詢問相關升學資訊。

備審資料製作暨面試準備講座

活動時間：5月3日
講師：吳鳳科大王雪卿助理教授
透過教授的面試學生的經驗分享，摘
要出備審資料的呈現重點及面試的應
對小訣竅，協助學生能更具體掌握甄
選之技巧。

活動時間：5月20日
邀請各科大校院蒞校提供學生升學資
訊，以協助學生了解其特色及科系未來
進路，並為自己的生涯發展做規劃。

升學博覽會

高三升學模擬面試(嘉大場)

活動時間：6月6日

活動時間：5月5日
透過模擬面試的方式，藉此讓學生更
了解面試的樣貌，練習口語表達並以
此做自我調整，幫助學生在嘉大進修
部甄試前更有方向去做準備。

原來！是愛情啊！ 愛情成長小團體

活動時間：105/4/16(六)
協助學生能了解在愛情中會遇到的歷程，
以及覺察自身對於愛情的價值觀與憧憬，
並建立信心與希望去面對將來的愛情。

高三升學模擬面試(一般場)

屬於我的那顆星！ 自我探索小團體

高一戈登人格量表測驗

活動時間：105/3/26(六)
協助學生認識自己的特質，了解自己特質的
優勢之處，並將此正面能量帶到生活之中。

活動時間：
施測：105/3/28(一)~105/3/31(四)
解測：105/4/25(一)~105/4/28(四)
高一進行戈登人格剖析量表施測，幫
助學生更了解自己的人格特質，也能
知曉這些特質帶給自己的影響。

志工送舊暨期末檢討會議

活動時間：5月31日
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尋找感動自己的力量

專訪汽車科 呂彥良主任
採訪/撰文：輔導志工 食品三乙謝佳靜、馬筱諭

雪 山 行 國文老師 廖秋霞
每當帶完一屆，我總喜歡帶孩子去爬一次台灣的大山，但…

自從人手一機，教室有了冷氣，高三考完統測的孩子，都不再想往球場跑，不想流汗，就在昏暗的教室內，影片、滑手機、撲克牌，成了這六

個禮拜的生活內容，我向學生預告了，畢業前，我們去一趟台灣高山之旅，沒有往年那種踴躍報名的狀況，但仍有一些孩子在我形容台灣高山多美

多美的想像中，傻傻的報名了，於是我們向玉山管理處提出申請，排雲山莊一位難求，轉而向第二高峰雪山申請，車程較長，費用較高，許多學生

想打退堂鼓，但我說：「第二高峰3886m！風景更美，有難得一見美麗的圈谷，有整片的黑森林吔！……」其實我想，這些學生都難以想像，只是報

了名，就只好跟著我上山囉！

我衷心的祈求老天爺，讓我們可以順利爬山，一切平安！6/6～6/8三天，我帶了汽車三甲、乙及機車三甲，三個班15個學生，在氣象局預告有

兩天的空檔好天氣，向武陵農場出發。從登山口至三六九山莊，有七公里的上山路，沿路滿山遍野的紅毛杜鵑，我覺得很美，學生只回我一字：

「嗯」、「喔」。哈哈，上山路難走，他們就像夜行軍般跟著嚮導急枚行走，兩旁的風景似乎沒有吸引力，而傳聞中的「哭坡」，也因為雲霧繚

繞，失去了可怕性，但我仍提醒他們，走慢點，看看四周的山林植披，調調自己的呼吸，不要只有前面同學的背影啊！至三六九山莊，學生精神尚

好，但有幾個已經開始頭痛，晚餐非常豐盛，我趕緊讓他們吃飽，腳翹高，全身包緊的上床睡覺，外頭已開始下雨，我仍祈求老天爺，賜給我們一

個晴天！

6/8凌晨2點醒來，滿天的星斗，嚮導笑容滿面說：放晴了，可以攻頂了！再次感謝老天爺。孩子也是第一次看到銀河，兩側的牛郎、織女星，

實際的生活體驗，驗證書中的知識，才會有一輩子的記憶！其中一個因為高山症而放棄攻頂，其餘14人都決定摸黑出發。沿路我們常關掉頭燈，看

著滿天的星星，想像著千萬光年前發出的光芒，在這一刻，讓我們看到。出了黑森

林，天已亮了，台灣的一號圈谷在雲霧中若隱若現，但已有學生耐力不佳，隊伍前

後差了半小時的路程。我說：「順著圈谷左側一路向上，雪山頂就在上頭了！」他

們回我一句歎息！

雲霧漸散，這樣的晴空，襯著滿山遍野雪白的玉山杜鵑，連嚮導都說：六月的

雪山，留著春天的景象，真迷人。腳力好的同學，身影已在「之字形」山路間點

綴，而落後的同學，我只能不斷的鼓勵他們：「一步一腳印，山頂就在前頭，再撐

一下，看看四周，湛藍的天空迎著我們，一定會攻頂的。」

第一批6：30攻頂，而後陸續有同學上來，最後兩位在7：30也上來，他們慘白

的面容，一句興奮的話都說不出來，我問大家：「以後還再來爬山嗎？」大家都

說：「不了！休想！」一座雪山，夠他們向別人說一輩子了！我笑了，我帶孩子爬

山，就希望他們能夠有一次一輩子的記憶，記得台灣的山林是如此的美，尤其是在

出社會前，深刻體會肉體的痛苦，克服極度想放棄的念頭，而山頂上的一切，會安

撫你，讓你記得曾經拖著腳步，一直到站在頂上那份難以言喻的悲喜。

下山時，回首來時路，孩子們說：「很難想像自己曾經如此的爬上山，自己如

何辦到的？」我說：「未來每一次的挫折，就記得你曾經如此艱困的爬上雪山！就

是這種精神！如果喜歡，台灣的山林，會一直在這兒！」

親職教育講座─

講座日期：105年5月28日                                                               

講師簡介                                                                                  

學　　歷：臺灣中山醫學大學牙醫系畢業

現　　任：牙醫師、台灣生物學作家、荒野保護協會榮譽理事長、誠品駐站作家

暢銷書籍：《你每天都在改變世界：一個牙醫師的荒野大夢》、《我的野人朋友：16個守護自然的遊俠故事》、

　　　　　《傾聽自己的鼓聲》、《教養可以這麼浪漫》、《自然課可以這麼浪漫：李偉文的200個環境關鍵字》、

　　　　　《我在黃昏的日落前趕路》、《幫青蛙找新家》、《看新聞學思考：增進孩子對世界的理解力與知識力》

王昱琪整理

主講李偉文

在這個時代最困難的事情就是每一個人都很忙，每個人都有自己的工作和要做的事情，可是孩子的成長速度

是相當快的，尤其到了青春期後，當孩子有了自己的世界，在這過程要提供怎麼樣的陪伴，父母該如何利用有限

的時間給予孩子協助更是重要。

李偉文醫師本身也是相當忙碌的人，加上自己的太太也常常需要加班，週末也要辦活動，兩夫妻能陪伴孩子

的時間並不多，但是他並沒有因此就選擇將孩子送去安親班、課輔班、才藝班等等，並不是一定要特別有錢、有

時間、有能力，才能給予孩子最好的陪伴，因此李偉文醫師反而是有點刻意的不花錢在孩子身上，除了貼身的內

衣褲之外，衣服褲子幾乎都是二手衣，想要玩玩具就自己動手做，不是透過物質上的滿足，而是透過愛、用心靈

上的陪伴給予孩子關注，拉近與孩子之間的距離，與孩子變得更加親近。

「印度人一向認為兩條河流交會的地方就是神聖的地方」，李偉文醫生認為不只河流的交會，人與人之間的

相遇也是神聖的，彼此身上不同的生命態度和故事會相互交流、觸動，每一次的相遇都會改變人生的機會和緣

分，所以當與孩子的相處時產生疲憊、困頓的感覺時，就轉個念頭就能夠幫助我們自己的情緒緩和一些。

李偉文醫生用梭羅在《種子的信仰》書中的一段話來做為與孩子間相處的比喻，他說：「雖然我不相信沒有

種子的地方會有植物冒出來，但是我對種子懷有大信心，若能讓我相信你有一粒種子，我就期待奇蹟的展現」，

種子就像一個希望和未來，就像我們的孩子一樣，而要讓這個種子順利發芽茁壯，父母必須要懂得放手，讓孩子

在失敗中學習、挫折中成長，讓孩子願意面對自己的人生並負起責任來。現在的社會，外在環境的吸引力太大，

孩子能夠做的事情相較以往也變多了，電玩、手機、3C產品都能夠讓人沉溺在裡面，因此削減了孩子們想要工作

的意願，而因為人很容易受到環境的影響，父母必須要協助孩子找到適合成長的環境，這也是家最重要的功能；

父母也要懂得尊重孩子們的意志，不要因為過度的期待而扭曲了他。父母親其實越忙越好，倘若因為要全心全意陪伴孩子，而放棄自己的工作或理

想，心裡面反而會覺得委屈，而父母的心情感受是會影響到孩子，若是父母每天

是興高采烈地追逐自己的夢想，那孩子也會對於未來充滿希望，性格上會比較正

向，學習上也會較積極主動，反言之若是父母對於自己照顧孩子感到疲累，那孩

子自然對於生活就沒有興趣和動力。

最後李偉文醫生建議透過家庭旅行，不僅可以訓練孩子自主獨立學習、人際

溝通、面對問題的處理能力，同時也是父母練習放手的好機會，讓孩子多方嘗

試，在錯誤中學習，累積經驗，父母只需要站在後面，不講話也不干涉，最多只

在事前或事後稍作引導或鼓勵，對於孩子來說就是最大的幫助。另外也可以請孩

子邀請自己的朋友加入，不僅可以提升孩子規畫行程的動力，同時父母也可以藉

機認識周遭的朋友群，因為青春期是社會化與建立價值觀的時刻，人的社會化、

人格發展以及文化傳承等等，都在同儕團隊中形成，因此在青春期後父母一定要

善加利用同儕的影響。

教育孩子並不只是教導或訓練，而是一種陪伴、一同感受，期盼父母都能好

好的陪伴自己的孩子，用自己的美好的生命帶出另一個美好的生命。

大嫂因有公事到日本出差一個禮拜，大哥就獨自留守在台北的家中。
每天大嫂會不定時的打個電話回家問好，晚上還要和先生電腦視訊三十分鐘。
大嫂辦完公事後，提早一天回來，沒通知大哥，半夜回家，輕悄悄的預備給先生一個驚喜。
大嫂慢慢推開房門，見床上有四隻腳伸出被外頓時醋桶大發，抓起床頭防小偷的打狗棒，往
床上一頓毒打…
打了一陣累到打不動，床上也沒動靜了便下樓去休息一下。
下樓後只見先生在後陽台抽煙休息！
先生看到她回來，連忙把煙熄掉，過來抱她，還說：「小聲點！妳爸媽來了，睡在我們房
裡。」

有時衝動的代價，並不是我們所能承受的，也非後悔、道歉所能挽救的，凡遇事不衝動，不在
憤怒的情緒下做決定，應先讓自己冷靜，並多想、多看、多聽，才能避免誤會及做錯抉擇。

每天都要笑一笑 誤 會 大 了

再忙也可以當個不缺席的父母

清明連假的假期，不少人相約出遊去，但在民雄農工卻有一位勇士，挑戰從「清境」

翻越「中央山脈」到「太魯閣」、再至「花蓮的海邊」，距離長達106公里的超級馬拉松

──「橫越台灣」，他就是─汽車科呂彥良主任。

要參加這場超馬，行前必須準備許多裝備，包括水壺、頭燈、腳踏車尾燈（繫在身

後）、薄外套等等，而訓練自己的肺活量、體力、耐力才是最重要的。平日彥良主任總會

在放學後到操場跑步，假日則到朴子溪沿岸跑個二三十公里，為的就是保持良好的運動習

慣，不管發生什麼事，再累都要持續運動，他說：「這不是為了成績，而是為了紓壓」。

對彥良主任來說，這次路跑最大的收穫是看到台灣最美麗的風景，心中滿滿的感動。

我們現代人要面對的事情太雜，常常讓自己處在緊繃的狀態，也找不到辦法釋放，所以老

師利用跑步的過程沉澱自己的心情，跑了十幾個小時，翻越過三千多公尺高山，而這些時

間正好能夠與自己好好獨處、傾聽自己呼吸與心跳聲；仰望星空、放空心情、尋找最初的

感動，感受周邊美好的人事物，並轉化成前進的力量。

彥良主任也坦承這場路跑過程真的很累、甚至有些寂寞，一個人上山跑步，前後左右

沒有夥伴，伴隨的只有山林中各類動物的叫聲，但他卻從來沒有想過要放棄，因為這是自己喜歡的是事，教書也是一樣。他常跟學生說：「放棄容

易、堅持難」，所以在跑步的時候他不會放棄，因為這是自己想要的過程。過程中有人累了會用走的，但是他不會，因為他認為今天是來跑步的，

不是來走路的，就像學生一樣，來學校是讀書的，不是來放棄混日子的，也不是來學壞的。讀書要有歡樂，如果能夠享受過程，就更容易突破。

這場超跑要繳交3500元的報名費，還要開3個小時的車子到清境，花15個小時跑到花蓮，過程耗費了很多時間跟體力，但是得到的是「感動自己

的力量」與「快樂」，那是無法比較的。

最後彥良主任想要勉勵同學們：「跑步過程如同人生，堅持目標，不放棄，一定能做得到！」終點如同目標，往前每踏出一步，距離終點就近

一步。對他而言跑步真的很快樂，有快樂才有健康。享受這放空的過程，找到自己的夢想，放膽去實現，終會成功。


