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開學後還是可以好好休息
- 廢得剛剛好 :)

　　在開學這個新開始的時刻，可能還在調適新的生活作息，多
多少少應該會對新學期有一些期盼與想像，設定了一些新的目標
，準備認真積極衝一波；或是還沉浸在暑假的放假氛圍中，把握
著最後休息時間。而說到休息、耍廢，雖然看似簡單，其實背後
也藏有大學問呢！

開學啦~

休息＝耍廢？

你覺得休息和耍廢一樣嗎？
　　通常耍廢比起休息似乎帶有更多的負面意涵，或是伴隨「我不應
該這麼懶惰」、「我在浪廢時間」等等的自我批判，休息時間一長可
能就開始覺得自己很廢、檢討時間控管沒有在裡想規劃中，甚至產生
罪惡感。
　　在不同文章中對於休息與耍廢定義也不太一樣，有些認為「真正
的休息」是專注地從是某種活動，讓自己達到心流的狀態；有些認為
「耍廢」是無意識地讓時間流逝，也有人認為耍廢是放過自己完美主

耍廢無罪~~~



休息/耍廢後的罪惡？

義的放鬆時刻。而耍廢與休息根據每個人自身狀態的不同而有不同的
意義，或許對你而言上述的描述都不符合你認知中的定義，但不管它
們的確切定義是什麼，最重要的還是在這之中我們要持續探索自己的
感受，從中看見與照顧自己的需求，這樣來安排生活，才能享受當下
並為選擇負責。

尤其是在像開學這樣的變動階段，
更要關照一下自己的狀態喔！

＃人生不是只有積極的姿態
　　人們常常在自我檢視後感覺到不足，因而產生要自我充實的想
法，這時休息就變成了奢侈的選項，覺得自己不應該懶惰、要更努
力一些，或焦慮自己比不上其他人，因此對於休息產生許多罪惡感
與強烈的自我責備。但當我們遇到壓力時，剛剛好的休息與耍廢是
一種本事，帶著好奇跟開放的態度去聽聽我們的疲憊、無力感，也
能讓我們對自己有新的認識。

＃恰到好處的休息/耍廢
　　剛剛好可以被視為愉快自在的，如何讓自己的生活在緊繃與放
鬆之間拿捏好是門藝術，對某些人來說，要允許自己能休息與耍廢
是不容易的，就好像要接受沒這麼完美的自己，也有些人花過多時
間耍廢與休息而耽擱了重要的事情。
　　至於怎樣才是恰到好處，還是要回歸到自己的需求，盡可能在
生活中維持清明的覺察，瞭解自己目前的狀態，以及在這狀態下要
如何照顧自己，並接納當下自己所做的選擇。

那你們休息時都在幹嘛呀？



 　自我覺察踩煞車
　　觀察自己使用社群媒體的情況，通常都用什麼時間滑IG呢？是
生活中的零碎時間還是工作、學習或是與人相處的時候？在避免自
己無止盡耍廢前，我們先要對自己耍廢的現況有所瞭解，才可能進
一步做調整喔！同時每次的耍廢也需要自我覺察，在適當的時間踩
剎車，否則時間就咻都不見了。

 　看見自己擁有的
　　在社群媒體中，不管是貼文或是限時動態，人們通常會呈現出
自己美好的一面讓大家看到，當自己狀態不好時或是看太多時，容
易引發比較心態。但人沒有的總是比擁有的還多，當我們發現自己
開始有些情緒產生時，記得提醒自己轉移注意力，不要一直注目著
他人擁有而自己沒有的部分，才不會陷入痛苦中。

 　別人有的是我想要的嗎
　　如果看到別人有的的確是自己想要的，與其忌妒與羨慕，不妨
可以開始思考與規劃，該採取什麼行動或是準備才能達到這樣的成
就、過上那樣的生活，或是再次釐清哪些是自己想要的？該如何規
劃？

心態正確的滑IG看YT

把休息耍廢變成動力

嘿！要注意別讓眼睛太操勞呀~

記得給自己一點放鬆空間，才能再下一次出發前，充滿力量～
試著外出走走、運動一下，或看看廢圖廢文，幽默也能幫你釋放壓力！
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找到耍廢中的意義
　　在滑ig看youtube的過程，追蹤自己有興趣的內容，能在休息
時增加對特定領域的資訊與知識，也可以瀏覽一些自己同溫層以外
的資訊，這樣就算耍廢似地滑，也能吸收一些有用的內容喔！

當獎賞，先做點正事吧
　　可以試著當自己建立規則，將吸引人的事情排在正事之後，當
成獎勵來激勵自己動起來！



好書推薦

Podcast 推薦

張老師月刊 [第505期]
耍廢如何廢出新境界？

作者：張老師月刊編輯部編輯
出版社：張老師文化事業公司

無所事事之必要

作者： Olga Mecking
譯者： 王瑞徽

出版社：平安文化

１ ２

１ ２

※參考資料來源：
1. 蔡宇哲（2020）。你是真的廢還是跟別人比較而來的。張老師月刊。505，8-12。
2. 林以正（2020）。優雅的廢：恰到好處的拖延。張老師月刊。505，35-38。

來聽聽劉軒分享好好生活
的必備心理技能！

透過兩位諮商心理師的輕鬆對
談，揭開心理諮商的面紗！

而 



學習障礙類別

學習障礙協助

特教新知
學習障礙

　　學習障礙指的是學生智力正常，但因某種神經心理功能異常
，在注意、記憶、理解、推理、表達或知覺動作協調等能力表現
上有問題，使他們在 聽、說、讀、寫、算上遭遇一項或多項的困
難，這些困難導致他們在學校的學習產生問題。
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教輔具的提供  - 閱讀機、錄音筆等等。
學習夥伴的協助  - 協助筆記抄寫、課後複習等。
補救方案的討論  - 教師的教學方案調整、課後輔導協助、考試
評量方式調整等。

閱讀理解障礙  - 閱讀速度緩慢不流暢，容易漏字或讀出時斷句
位置不正確。
書寫障礙  - 無法將腦中轉換文字書寫、字跡潦草字體歪斜、鏡
像字、字形結構錯誤。
口語障礙  - 拼音困難、答非所問、無法完整描述事件。
數學障礙  - 推理、計算、邏輯概念不佳，像是公式推導、數字
數感、運算等皆有困難理解。
知覺動作障礙  - 移動時經常碰撞周遭、操作器材不靈活、平衡
不佳等。

※參考資料來源：
1.學習障礙與補救教學：教師及家長實用手冊 (孟瑛如，2006)。
2.教育百科|教育雲線上字典
https://pedia.cloud.edu.tw/Entry/Detail?title=%E5%AD%B8%E7%B-
F%92%E9%9A%9C%E7%A4%99&amp;search=%E5%AD%B8%E7%BF%92%E9%9A%9C%E7%A4%99

若對於學習障礙有興趣者，歡迎前往各校區資源教室諮詢。



　　奧利佛是英國著名的大廚，小時候在校學習受到閱讀障礙
的影響，學業表現不佳，使得他求學過程很艱辛；在餐飲學校
就讀期間，除了餐飲實作課程獲得A的評價之外，其他科目幾乎
都是得到C以下的
評價。
　　但奧利佛並沒有因此而被打敗，反而卻覺得是閱讀障礙指
引了他，讓他看待事物、情境會有更多面向的角度去思考，並
且也因為無法順利閱讀文字，進而促使他尋找其他的解決方法
，增加許多不同的
嘗試經驗。
　　除了經營餐飲事業，也陸續出版許多食譜，克服自己的閱
讀障礙，透過大量圖片呈現方式，撰寫出圖文豐富容易閱讀及
上手的食譜，讓大眾能輕易上手烹調出各式美食。

＃ 特教星知-Jamie Oliver



＃ 特教影片-永不放棄　

　　一個弱勢的單親媽媽-潔美，平時辛勤工作，靠著一己之
力希望給女兒最好的教育，但是女兒在學校並未受到良好的對
待，只因為她有學習障礙，拼字困難，老師不僅嘲笑，簡直漠
視她的存在，任憑同學間的取笑。
　　一名女教師-諾娜，對於教育事業擁有十足的熱情，但隨
著教學經驗的累積，講課越趨成熟，熱情卻遞減；諾娜心中有
一個痛，她鍾愛的兒子也有學習上的障礙，自己努力的教導，
兒子卻因不好的學習經驗而拒絕再努力；整個政府的教育系統
也沒有辦法妥善照顧她的兒子。一個是毫無背景的單親媽媽，
一個是教育系統下最基層的教師；兩人都很愛自己的小孩，都
認為在教育上，他們不該被犧牲。

一起來觀賞兩位媽媽攜手發起的勇敢行動~~~
為學習障礙的孩童爭取良好的學習環境。



聯絡我們

也歡迎來參加諮輔組舉辦的活動！

請看下一頁~

第一校區　　   建工校區　  　  燕巢校區　    　楠梓校區　  　    旗津校區

分機: 31242       分機: 12542       分機: 18632       分機: 22099        分機: 25091

平日：0900-1700   07-3814526

＃ 特教書籍 - 向星星祈願: 50+1個克服學習困難的故事

　　故事中的主人翁-善德受到多種學習困難的阻礙，讓他校
園生活過得不太順利，不論是學習、人際等適應過程頻頻遭遇
挫折；某天晚上，他的心願「希望和別人一樣」被聆聽到了~
因此開啟一段奇幻的旅程，遇見50位經歷學習困難的名人，透
過參與他們突破困境的歷程，獲得鼓勵並再次正視自己的障礙
，走出屬於自己的路~

行政大樓2F　    行政大樓6F　   行政大樓2F       行政大樓 6F　 海事實習大樓3F                                                                        



行政大樓2F　    行政大樓6F　   行政大樓2F       行政大樓 6F　 海事實習大樓3F                                                                        
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快點作夥來報名喔~~~


