臺中市立文華高中輔導週報

108.10.5發行
【輔導處活動訊息】
· 為協助大家認識大學校系，將於10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21日
	10月22日
	10月24日

	
	星期五
	星期一
	星期二
	星期四

	校系
	政大傳播學院
	清華學院
學士班
	臺北大學金融與合作經營學系
	中興食品暨應用生物科技學系


· 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10/28（一）至11/1（五）中午12:10~13:00，辦理5場「各科學習方法小講座」，學習講座報名表預計於10/7(一)發放，10/9(三)中午報名截止請高一同學踴躍報名參加!
· 政大包種茶節參訪-時間：108/11/16日（六）。
即日起至10月8日(二)中午12：00前或額滿為止。歡迎有興趣的高一二同學報名參加！
[bookmark: _GoBack]當你覺得難過失落，希望有人陪你聊聊，衛福部提供安心專線服務，電話請撥打1925(依舊愛我)
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【國內外大學升學資訊】
· 特殊選才：各校（清大、交大、中山、中央等）陸續公布特殊選才簡章，請高三學生主動掌握資訊，並且留意各校報名日期。詳細資料可至大學多元入學升學網--特殊選才招生專區查詢。
· 倘若同學申請大學需要檢附「校長推薦函」，須經導師、輔導處簽註意見後，由輔導處彙整後繳交至校長室。繳交期限為各校收件截止日期 2 週前，逾期不受理，相關申請流程表單請上網下載或輔導處索取。





· 108中原大學系所博覽會。時間：108/11/16（六）9:00-16:00。採線上報名， 網址：https://pse.is/KWSZP。
· 國立暨南國際大學「2019口語表達+大學面試體驗營」。時間：108/10/27（日)，上午場9：00-12：00，下午場13：00-16：00。地點：台中市南區復興路三段503號(甄戰)。
· 薩凡納藝術設計大學(SCAD)簡介說明會及多媒體設計工作坊。相關資訊請參閱輔導處網站。
· 2019年早稻田大學日本留學說明會。有興趣同學請上輔導處網站查詢



[bookmark: _Hlk526254257]

【生命教育文章】破除「應該」魔咒，為自己放手一搏！
作家：海苔熊（程威銓）


不知道你身邊是不是有這種人，總是擔心自己做錯事情，總是害怕會妨礙到別人， 
「這樣做真的好嗎？」、「別人會怎麼看我？」、「你會不會覺得我想太多？」雖然他在問這句話的時候已經想很多了。

此外，他們總是會選擇做「應該」做的事情，而不是自己「想要」做的事情，因為對他們來說，「安心」比「自我實現」更重要。對他們來說，冒險是危險的，小心駛得萬年船。

老實說，這是一個文化適應的生活方式。而且這些人也確實從這樣的生活形態當中獲得相對應的好處，畢竟我們的文化總讚揚尊重與顧及他人。根據焦點調控理論，這種謹慎取向的人，他們總是會選擇比較保守安全的路來前進，但他們並沒有過得比較不好。

為何會被「應該」綁架？

    只不過，當一個人一直不知不覺自我鞭笞當個「乖孩子」，而且的內在強烈的被「應該」綁架（有時候伴隨著工作狂、強迫性人格、或者是完美主義），而造成自己生活的困擾時，可能就會過得比較辛苦。常見的內在江東父老可能會說：「女人家讀書讀這麼高幹嘛？應該早點找一個好男人嫁了。」、「天下無不是的父母，爸媽嘴巴再怎麼壞，終究他們是養育你長大的。你應該要順從他們的意，不要忤逆。」、「你怎麼這麼沒用，這麼簡單的工作你早就應該做好了啊！」
    有句話說：「乖孩子的傷，最重。」這些聲音可能夾雜了一些父權主義、性別刻板印象、或者是文化的價值觀，也可能是來自於早期原生家庭的「規則」，那些記憶中所謂的「乖小孩的樣子」，不知不覺的在腦袋裡面植入了江東父老的說話晶片。好可怕阿！
    那怎麼辦呢？我自己覺得有一個有效的方法是跟父老說：「我書讀少別騙我！」，然後問自己說：「這是真的嗎？」，嘗試用其他替代想法來駁斥這個非理性信念。例如：

（1）「我應該要再更努力熬夜唸書的，只有考95分我家人一定會覺得很丟臉」（非理性信念）→「95分真的不好嗎？回想過去一個多月，我真的不夠努力嗎？」（真的嗎？）→「其實我應該已經蠻努力了，只是結果還是沒有符合我心中的標準」（替代性信念）

（2）「他應該是不愛我吧，否則怎麼會忘記我們的約定？如果真的在意一個人，應該會記得所有事情。」→「等等，我記得有關他的所有事情嗎？如果一個人忘記了一些事情，真的代表他不在乎對方嗎？」→「或許他只是忙碌、一時忘記了。等一下再問看他發生什麼事了。」

和「應該」揮手道別

過去這些江東父老之所以會出來，是因為他想保護「小時候的你」，希望你不要做錯事、不要受傷、不要違反「規則」。但一方面現在的你已經長大了，可以分辨事情其實有很多複雜的考量，另一方面很多時候這種「僵化」的思考模式，並沒有辦法讓事情好轉，反而會像一條繩子一樣綁住自己，也可能同時綁住別人。

其實，那些太在意別人、害怕被討厭的人，心裡都有一個最深的假設（不論他是否有意識到）是「原本的我是不值得被愛的，所以我一定要做點什麼，才不會被丟掉和討厭。」——儘管這樣的偏執有時候反而會讓他更容易被討厭。

如果從榮格心理學的觀點，沒有什麼特質是全然或好全然壞的。有時候「應該」保護了我們，有些時候則綁架了我們。身為自己的主人，我們可以允許他在適當的時候出現，並且讓它休息的時間。

最後送大家一句魔法咒：不論你有沒有達成那些心裡的「應該」，你永遠值得被好好的對待。
文章網址https://www.iiispace.com/2017/04/10/000150/
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