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107.10.19發行 

【活動訊息】 

 同儕輔導「微笑星星」招募活動開跑囉!高二同儕輔導員-「微笑天使」共 14

位，可協助、陪伴高一學弟妹面對學業及生活上的困難。有意願報名的高一同

學，請至輔導處領取申請表，填妥申請表後繳交回輔導處家慧老師。 

 國立東華大學辦理免費體驗營，時間:107/12/1(六)-12/2(日)，地點:國立東華

大學壽豐校區，招生人數:30位，報名日期:107/10/8-10/22。 

 為協助大家認識大學校系，將於 10~12月份 12:00~13:00邀請知名大學辦理科

系導覽講座，請同學踴躍報名參加! 

日期 
10 月 18 日 10 月 25 日 10 月 30 日 11 月 9 日 12 月 6 日 

星期四 星期四 星期二 星期五 星期四 

校系 

臺北大學 

會計系/ 

通訊工程系 

逢甲大學電資

普渡學位學程 

【校友分享】 

中國醫藥大學 

藥用化妝品系 
香港嶺南大學 

政治大學 

企管系 

學群 財金/工程學群 工程學群 醫藥衛生學群 國外大學 商管學群 

 為協助大家有效學習，輔導處將安排優質的高二「同儕輔導員」於 10月 17日

（三）至 10月 23日（二）中午 12:10~13:00辦理 5場「各科學習方法小講

座」，請高一同學踴躍報名參加! 

 

【升學資訊】 

 大學多元入學方案，全國學生家長/學生分區說明會。時間：11/10(六) 08:30-

12:00於文華高中第一會議室辦理。 

 臺灣大學、高雄醫學大學、交通大學、清華大學、海洋大學等校特殊選才已開

始招生，相關資訊已公告於輔導處網站，更多資訊請上【文華高中>輔導處>升

學資訊>特殊選才】網頁查詢。 

 日本立命館亞洲太平洋大學招生說明會將於 11/10（六）臺北天成飯店舉辦。 

歡迎有興趣的同學上輔導處網站查詢相關資訊及上網報名 

 

科目 
國文 

作文 

化學 

生物 

地理 

歷史 

公民 

數學 

物理 
英文 

日期 10/17(三) 10/18(四) 10/19(五) 10/22(一) 10/23(二) 

地點 5 樓演講廳 
4F 創意發想

教室 
5 樓演講廳 5 樓演講廳 5 樓演講廳 

臺中市立文華高中輔導週報 
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【生命教育文章】 

情緒從不消失，它在等你的安撫與理解 
本文摘自諮商心理師蘇絢慧《七天自我心理學，找回原本美好的你》 

 

當你越想完美，就越看到自己的不完美。 

當你越想證明自己是正確，就越看到自己處處是錯誤。 

＊你的情緒，需要你學會安撫及照顧 

有時候，越想控制好一切，反而常常感到混亂。越用力過日子，日子越讓人無力。有時候，

很難不沮喪，究竟有沒有安心、安穩的時刻？為什麼人生的路，這麼難？我理解那份沮喪及內心

的混亂。總是越想擺脫什麼，就越難擺脫什麼。當你越想擺脫，就越覺得被捆綁。 

你知道嗎？你無法擺脫情緒的糾結，來自你「太想改變」；想變得更讓人滿意及稱讚；想變

得讓人欣羨及肯定；想變得讓人不再挑剔與否定。如果，你可以停止對自己、對他人再用力期待

及要求，放棄不知何時失去彈性的那份「要完美」的執著，接納現狀的現象與接受自己的呈現，

那麼，寧靜會自然到來。 

情緒，對你而言，就像是風暴，也像是海嘯，總是席捲你，讓你動彈不得，任由摧殘及擺

布。大人們太忙，總有說不完的理由，把你放在最後的考慮裡。你只能任由大人擺放你，其餘關

於你的感受、想法，任何需要及渴望，都不重要，也不值得一顧。所以，你要自己不再當小孩，

你強迫自己趕快長大，就能靠自己一個人行動，不要讓自己依賴任何人存活。 

然而，即使我們巴望著時間走快點，好讓自己快點長大，一直盼望著未來快來，但結果身體

外型是長大了，內心深處卻始終封鎖著一個忍受孤單、無助、恐懼、挫折的小孩。 

＊每種痛苦情緒，都有著被理解的需要 

情緒感覺是日積月累的。曾經，一個個、小小的、沒有處理完整的情緒感受，會連結成一個

牢固、難以改變的感受，並形成你對自己的觀感，及對相似情境的解釋。同時，也會成為一個負

面情緒的按鈕，只要有所刺激，那個充滿毀滅性、爆發性的情緒，就會一觸即發。 

所謂的負面情緒，是一種界定及指稱，不意謂著負面情緒等於錯誤或是不該存在。諸如：憤

怒、悲傷、無助與脆弱，都是人生裡必然經驗的情緒歷程。人生有悲有喜，有高低起伏，若人生

只該有歡笑存在，那釋放人類苦痛的眼淚，也就不需存在了。 

過去，我們給予負面情緒太多批判，許多時候，我們的痛苦也多來自於此，不願意承認自己

也有真實情緒。我們不願意讓人看出我們的脆弱、不好的一面，花許多力氣去否認自己具有這部

分，極力想擺脫這些損及自尊與價值的負向感覺。其實，我們是害怕不被尊重，與害怕自己被排

斥，不值得人們愛。 

我想告訴你，能與負面情緒共處、能接納自己的灰暗面、能包容自己人生裡的低潮，是一種

能力；很重要的能力。這能力比去說服自己「應該永遠樂觀積極面對人生」還重要。負面情緒和

正面情感，都是環境與我們個體互動後，回饋回來的訊息，為著要告訴我們互動的狀態如何？或

我們是否需要調整什麼？增強什麼？維持什麼？也有著被理解或被聆聽的需要。 

特別是痛苦不安的情緒，都需要在對話的過程中，被懂、被聆聽，也被連結。當被懂、被聆

聽，及被連結之後，我們的情緒便能獲得調節，不再緊繃，或淤積在胸口上，無法釋放。 


