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綠光種籽

發行/台東大學學生事務處心理輔導組  心輔組長/洪若和  指導老師/林宜珍

編輯/鄭文瑋、張婉琇、黃郁珊、陳秀雯、曾儀婷  電話/089-318855#1210~1212

凱西的勇氣之書、吳若權的更愛明天的自己、島田洋七的佐賀阿嬤-笑著活下去、、、，在這麼多的心靈勵志書籍當中，想問大家看了多少本？為什麼會去閱讀？除了因為這些是暢銷書籍以外，閱讀的理由無非是希望自己可以在書中獲得能量。如果能有一個自己的空間，一個舒適的地方，一位專業的人員陪伴你，傾聽你的心事，給你一些建議，持續給予你勇氣與方法，讓妳更有活著的力量，那麼何不去看看這個地方在哪裡？

其實這個地方在東大的校園裡，當妳搭著教學大樓的電梯抵達三樓，出了電梯門走向左方，就可以看到左前方有著一個牌子「心理輔導組」，在裡頭有著和藹可親的心輔成員，大家都是為了每一個人而存在，為了給大家心靈泉水，所以下次當妳有心事時，別忘了，有這麼樣一個地方，一個為大家服務的地方，一個給大家溫暖的地方，一個大家都可以去的地方！！


	活動名稱
	時間
	星期
	報名

人數
	研習

時數
	備註

	性別之旅工作坊
	11/4上午09:00
	六.日
	12
	12
	本活動需(11/4、11/5)全程參與

	性別平等專題演講
	11/30上午10:10
	四
	60
	4
	本次活動為11/30、12/7兩天

	家庭關係成長團體
	12/2上午09:00
	六.日
	12
	12
	本活動需(12/2、12/3)全程參與

	性別意識專題演講
	12/5下午01:10
	二
	42
	1.5
	電影欣賞

	心動─兩性成

長工作坊
	12/9上午09:00
	六
	20
	6
	正取12人，開放

20人報名。網路報名後，請至T313

心輔導填紙本資料


              報名網址：http://210.240.175.37/scc/

       
    

很多人的心智年齡與實際年齡其實是有距離的，今天的隨堂測驗就來檢測

你幼稚的程度有多高？

題目1：如果你是童話故事中，想吃掉3隻小豬的大野狼，你覺得用哪一種方法可以
吃掉他們？
1.模仿豬媽媽聲音騙開門     2.用槌子把門整個砸壞
3.從煙囪偷偷爬進屋內       4.等小豬沒戒心自己出來
解析：
1.選＜模仿豬媽媽聲音騙開門＞的朋友【你的心智成熟，足以當別人的心靈導 

師了】你的幼稚指數40﹪：這類型的人會用言語做溝通的方式跟人家做進一步的交談，處理事情的時候會很有耐心而且能夠抓住人性。
2.選＜用槌子把門整個砸壞＞的朋友【直到被撞到滿頭包傷痕累累，你才會知道不長大不行了】你的幼稚指數80﹪：這類型的人比較大男人或大女人，表面上很成熟，其實內心是非常幼稚的。
3.選＜從煙囪偷偷爬進屋內＞的朋友【你自知已經半大不小，必須學習獨立自主】你的幼稚指數55﹪：這類型的人知道做事情要利用方法，在人生的路途中，他會慢慢的讓自己學習成長。
4.選＜等小豬沒戒心自己出來＞的朋友【你不但不幼稚，而且成熟過了頭，小心未老先衰】你的幼稚指數20﹪：這類型的人對很多事情已經懂得放手，以及爭取強求，其實是沒有用的，因此會用等待的方式來做任何事情，不管是工作或者是愛情。
題目2：你在路上看到一個拾荒老人, 推著裝滿滿一車子 “戰果” 的推車經過, 突然從車上掉下一包用髒抹布包著的不明包裹, 你覺得裡面可能會是:
a. 礦泉水, 工作解渴用         b. 便當盒, 要吃飯才有體力嘛
c. 香菸, 這樣工作才不會悶     d. 就是一團髒抹布, 沒有什麼特別
e. 裝錢的盒子, 無錢寸步難行
解析：
選擇a的人 – 鑽牛角尖指數: 60%
與其說你鑽牛角尖，倒不如說你是以偏概全，你是屬於直接豪爽的人，有時對於細節會忽略，也懶得去計較這些枝微末節，雖然大多數時候你都可能是正確的，但還是會有出錯的時候喔！建議你下次遇到事情時，別太主觀一口咬定，多聽聽別人的看法，除了修正自己主觀的缺點，你也可以愈來愈受朋友的喜愛與尊敬喔！

選擇b的人–鑽牛角尖指數: 30%
其實, 很多時候你只是不想去思考太複雜的事情而已。你的個性很隨和，很多事情都是大而化之，沒有與人爭長較短的心眼，所以看事情的角度都比較客觀；有時太複雜的事情你也懶得深入思考，所以你極不容易鑽牛角尖。建議你如果是在工作上或是在感情上也是如此，可能會被認為消極散漫的員工或是不浪漫的情人喔！

選擇c的人–鑽牛角尖指數: 80%
『想太多』大概是朋友常常在你耳邊提醒的吧！你本身是個感情極其豐富的人，所以你受情感的影響也相當大，大到有時會遮蔽你的理智，當你的朋友其實非常幸福，當你的敵人當然就極端不好過。建議你如果想要改善這個缺點，可以多看一些人家推薦的書籍或文章，也可利用時間靜坐深思，都可以讓你有些改變唷！

選擇d的人–鑽牛角尖指數: 50%
你給人的印象有時正反兩極，對於本身理解的事，你可以秉公處理，立場客觀公正；可是對於本身不了解的事情，可能礙於面子，使得你的心態像賭徒一樣，喜歡孤注一擲壓單邊，讓你在朋友間的信用打了不少折扣。建議你行事要盡量謹言慎行，別要高談闊論，那樣子可能贏得一時掌聲，卻可能換來永遠的噓聲。

選擇e的人–鑽牛角尖指數: 20%
你處理事情相當深思熟慮，沒把握的事情你可是不會輕易說出口的喔！算是屬於沉穩內斂的精明人物。建議你：雖然你看事情的角度比旁人來得更為精準透徹，可是也別因此就直接否定別人的想法喔，利用循循善誘取代咄咄逼人，人家會慢慢接受你的看法，擅用你沉穩的特質去影響週遭的人，你會是最具領導者魅力的人


溫老師在讀師專時，修過教育輔導，接觸了羅吉斯的理論，覺得其理論很不錯。當了一年的國小老師後，插班就讀彰化教育學院的輔導系，從此走進輔導與諮商的專業領域，之後就一直在此領域中服務、教學與研究。在彰化教育學院接受了三年的教育，畢業後至台東師專擔任助教，在學生輔導中心做行政工作，不論是建立學生資料，或各項學校輔導工作的推動，都很用心。之後有兩度到美國北科羅拉多大學進修教育心理學的碩士與博士學位。

    老師表示幫助別人時，真誠的態度與同理心很重要。當諮商老師以後，更體會一個人之所以成為這樣的人，其原因並不單純，是長年累積下來的成果，環境與成長背景都可能會影響一個人。老師覺得人性是善良、可愛的。她覺得通常主動來求助諮商的學生，效果會比由校方轉介的還要好。

    老師信仰基督教，耶穌基督說人是有原罪的，但她並不會因為人有原罪，就覺得人是不可愛的，人可以透過彼此的互助，讓自己成為一個更完美的人。因為人都有自己的極限，沒有一個人是十全十美的。諮商就是要幫助人了解自己的困難點，讓自己有能力改善困境。期盼每個人都願意成為友善的人，成為別人的「貴人」，幫助人從憂鬱中解脫。因為一個人會成為現在的人，並不是自己想要成為現在這樣，而是環境造就了他/她，再加上自己的認知而形成。所以每個人不僅要對自己負責，也要為別人適度的付出。

     若有人對諮商有興趣，溫老師覺得成為一個諮商師應該要對人有很大的興趣，要認為人有成長、向善的可能，不能否認心理治療的功能，要擁有專業的知能與心理診斷技術，熟悉各家諮商學派，根據案主的問題，給予不同學派的治療。在使用各派諮商理論時，熟知各學派的理論架構，經過許多實際經驗的磨鍊後，多參加諮商理論與實務研習，並時時檢討自己的諮商成果。

    溫老師強調預防重於治療。人是群居動物，千萬不能讓自己感到孤單，當自己遇到困難或有什麼心事時，絕對不可以將問題悶在心裡，每個人都有自己生存的權利，所以當自己遇到困難時，不要認為自己是孤單與寂寞的，一定要找個時間和願意傾聽自己的朋友談談，抒發心中的鬱悶，假如自己沒有什麼困難，那麼就要盡力多關心週遭的朋友。

    老師期許不管是人文或理工科系的同學，都要學會關心身邊的朋友，多利用傾聽與同理心來幫助周遭需要幫助的人，希望同學們能多參與心理輔導中心所舉辦的活動，畢竟多學一些心理衛生的知能，可以讓自己的生活過得較美好，學習利用什麼方式才能學得更好，這些都是輔導工作所強調的。


中心簡介

為維護與增進學生心理健康，於民國六十五年成立「學生心理衛生中心」 ，隸屬於訓導處。七十一年改稱「學生輔導中心」。七十六年配合改制獨立，名稱為學生輔導中心。依九十二學年度校務會議決議，學生輔導中心更名為心理輔導組，隸屬於學生事務處。
　本中心目前位於新建教學大樓三樓，內有辦公室、資料室、心理測驗室、個別諮商室及團體諮商室各一間，主要工作有：辦理心理衛生及人文修養專題演講；個別諮商；實施個別或團體心理測驗及解釋；提供輔導資料及心理叢書借閱；配合校內刊物宣導心理衛生知識；心理衛生影片觀賞與討論；小團體成長訓練；協助辦理國中小學導師輔導知能研習；身心障礙學生特別輔導；舉辦輔導工作研習會；協助相關社團或單位辦理輔導員輔導知能研習與實習；及其他攸關學生輔導工作。
　期望能透過各種方式來開發學生潛能，激發學生實現自我理想，以培養身心健全，熱愛人生，關懷社會與國家的優秀國民小學及幼教師資。另外，本中心更加強國民小學輔導人員的在職進修，以因應教育部增列「國小輔導活動」課程教學之需。
主要業務

心理輔導中心主要是提供全校師生心理輔導諮商的地方，在這裡可以放心的討論自己目前生活中所遭遇的困難或擔心的問題，由中心的輔導老師與你共同討論與分享。中心主要業務如下：

1. 提供全校師生個別（或團體）心理輔導諮商。 

2. 提供導師們專業諮詢，協助導師共同處理導生問題。 

3. 心理測驗實施與解釋。 

4. 舉辦各種心理成長的活動。 

5. 特殊生輔導業務。 
服務項目

· 個別晤談

本中心共有一位專任的心理師，與九位兼任輔導教師，同學可主動預約晤談，或選擇有值班老師的時間直接來談，若有突發狀況無法事先約談者，輔導中心會有專業人員做緊急處理。 

· 晤談時間：每週一至周五 早上九點至下午五點（請先預約）

· 預約電話： 089-318855 轉 1210-1212 

· 心理測驗
接受個別或團體預約，提供測驗之施測及解釋，測驗後若有需要可再進行諮商，使學生更瞭解自己。
· 成長團體
舉辦成長團體，藉由團體的互動及影響，協助學生自我成長。團體主題包括：生涯規畫、人際關係及溝通技巧、兩性交往、自我探索與瞭解、情緒管理、壓力調適。
· 班級輔導

接受班級或系的預約，提供生涯規劃、壓力調適、情緒管理、人際關係、兩性相處、自我探索等議題之團體諮商；另外，若該班有危機個案，中心會主動為該班同學進行班級輔導。
· 圖書及視聽資料借閱
凡本校師生憑證件，即可到本中心借閱其書籍及視聽資料

· 錄影帶觀賞
凡本校學生 5 人以上即可在輔導中心團諮室觀賞影帶（須先預約）。
· 同儕團體培訓
本活動在提供本校學生有關輔導知能之研習，讓同學能自我成長並發揮同儕互助、轉介的功能，協助中心業務之推廣。同時藉由網路與刊物輔導，協助中心做好初級預防的工作。


有些人總是過分重視智力測驗，過於相信所謂“智商”，這其實是一大弊端。人的美好特質是多種多樣的，怎能以一份智力試驗定奪？盡管你在一次又一次的智力競賽中名落孫山，但在某一方面，你也許可以發揮你獨有的、奇蹟般的創造，使生活充滿無盡的樂趣。
加拿大少年瓊尼﹒馬汶的爸爸是木匠，媽媽是家庭主婦。這對夫婦節衣縮食，一點一點地在存錢，因為他們準備送兒子上大學。 

馬汶讀高二年級時，一天，學校聘請的一位心理學家把這個16歲的少年叫到辦公室，對他說：“瓊尼，我看過了你各學科的成績和各項體格檢查，對於你各方面的情況我都仔細研究過了。”
“我一直很用功的。”馬汶插嘴道。“問題就在這裡，”心理學家說，“你一直很用功，但進步不大。高中的課程看來你有點力不從心，再學下去，恐怕你就浪費時間了。” 

孩子用雙手捂住了臉：“那樣我爸爸媽媽會難過的。他們一直巴望我上大學。 」心理學家用一隻手撫摸著孩子的肩膀。“人們的才能各種各樣，瓊尼。”心理學家說，“工程師不識簡譜，或者畫家背不全九九表，這都是可能的。但每個人都有特長──你也不例外。終有一天，你會發現自己的特長。到那時，就會讓爸爸媽媽為你驕傲了。”
馬汶從此再沒去上學。那時城裡活計難找。馬汶替人整建園圃，修剪花草。因為勤勉，倒是忙碌。不久，顧主們開始注意到這小伙子的手藝，他們稱他為“綠拇指”──因為凡經他修""剪的花草無不出奇的繁茂美麗。他常常替人出主意，幫助人們把門前那點有限的空隙因地制宜精心裝點；他對顏色的搭配更是行家，經他布設的花圃無不令人賞心悅目。 

也許這就是機遇或機緣：一天，他湊巧進城，又湊巧來到市政廳後面，更湊巧的是一位市政參議員就在他眼前不遠處。馬汶注意到有一塊污泥濁水、滿是垃圾的場地，便上前向參議員魯莽地問道：“先生，你是否能答應我把這個垃圾場改為花園？” 

“市政廳缺這筆錢。”參議員說。 
“我不要錢，”馬汶說，“只消允許我辦就行。” 
參議員大為驚異，他從政以來，還不曾碰到過哪個人辦事不要錢呢！他把這孩子帶進了辦公室。 

馬汶步出市政廳大門時，滿面春風，因為他有權清理這塊被長期擱置的垃圾場地了。 

當天下午，他拿了幾樣工具，帶上種子、肥料來到目的地。一位熱心的朋友給他送來一些樹苗；一些相熟的顧主請他到自己的花圃剪用玫瑰插枝；有的則提供籬笆用料。消息傳到本城一家最大的家具廠，廠主立刻表示要免費承做公園裡的條椅。 

不久，這塊泥濘的污穢場地就變成了一個美麗的公園，綠茸茸的草坪，曲幽幽的小徑，人們在條椅上坐下來還聽到鳥兒在唱歌──因為馬汶也沒有忘記給它們安家。全城的人都在談論，說一個年輕人辦了一件了不起的事。這個小小的公園又是一個生動的展覽櫥窗，人們憑它看到了瓊尼﹒馬汶的才幹，一致公認他是一個天生的風景園藝家。 

這已經是25年前的事了。如今的瓊尼，馬汶已經是全國知名的風景園藝家。不錯，馬汶至今沒學會說法國話，也不懂拉丁文，微積分對他更是個未知數。但色彩和園藝是他的特長。他使漸已年邁的雙親感到了驕傲，這不光是因為他在事業上取得的成就，而且因為他能把人們的住處弄得無比舒適、漂亮──他工作到哪裡，就把美帶到哪裡！
該記的與該忘的

阿拉伯名作家阿里，有一次和吉伯、馬沙兩位朋友一起旅行。三人行經一處山谷時，馬沙失足滑落，幸而吉伯拚命拉他，才將他救起。馬沙於是在附近的大石頭上刻下了：「某年某月某日，吉伯救了馬沙一命。」 

三人繼續走了幾天，來到一處海邊，吉伯跟馬沙為了一件小事吵起來，吉伯一氣之下打了馬沙一耳光。馬沙跑到沙灘上寫下：「某年某月某日，吉伯打了馬沙一耳光。」 

當我們旅遊回來之後，阿里好奇地問馬沙為什要把吉伯救他的事刻在石上，而將吉伯打他的事寫在沙上？馬沙回答：「我永遠都感激吉伯救我，至於他打我的事，我會隨著沙灘上字跡的消失，而忘得一乾二淨。」 

記住別人對我們的恩惠，洗去我們對別人的怨恨，在人生的旅程中才能自由翱翔。[image: image1.png]
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