
輔導報報 季刊

2026年  夏

出版：新北市立竹圍高中輔導處

• 別讓數位海洛因控制你的大腦
• 為失敗喝采 – 培養心理韌性
• 母親節活動 – 那些幸福的時刻
• 教師社群花絮 – 療癒禪繞畫

陪自己找回
內在的平靜力量
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擺脫數位海洛因控制
  先從時間管理做起!!!

世界衛生組織在國際疾病分類當中，已經把網路遊戲成癮視為一種病，

它跟酒精、煙草、咖啡因、毒品，還有藥物濫用，並列成為是一種上癮

的精神疾病，所以稱「數位海洛因」。

如果常覺得「時間不夠用」，但回頭一看卻花了很多時間在滑手機，其實問題不只是時
間少，而是沒有分清楚什麼重要、什麼只是看起來很急。

同學們!!!可以試試「時間管理四象限」：
        先把每天的事情分成四類——重要又緊急（像考試、作業截止）、重要但不緊急（像複
習、運動、培養興趣）、緊急但不重要（像限時動態、遊戲活動倒數）、不重要也不緊急
（無意識滑手機）。當你開始這樣分類，就會發現，很多讓你分心的活動，其實都落在第三
或第四象限。
        真正能讓你進步、讓生活變好的，是第二象限的事情，但它們常常因為「不急」而被你
一滑手機就拖掉了。試著每天先完成第一象限，再固定安排時間給第二象限，並限制第三、
第四象限的使用時間，例如設定滑手機的時段或時長。這樣做的好處是，你會更有掌控感，
壓力反而減少，讀書更有效率，也更有時間做自己真正想做的事。

記住：手機只是工具，不該控制你的人生，把時間用在對你真正重要的事情上，
你會看到不一樣的自己。

文字編輯：瑀芳



我們對於自己的表現有所要求，甚至偶爾會懷疑自己不夠好，處在「只能成

功，不許失敗」的壓力氛圍，或者是成功了也會出現「我一定是因為運氣好，

所以才成功」的「冒牌者症候群 ( Impostor syndrome )」思考。

為失敗喝采-培養心理韌性
文字編輯：茜茹

芬蘭「國際失敗日( International Day for Failure )」

芬蘭，一個連續多年蟬聯「世界最幸福國家」的冠軍，創造出一個特別的節日 -

「國際失敗日」。最初，是由一群就讀艾爾托大學（Aalto University）的創業社學生

們所發起，希望鼓勵學生勇於冒險、不要因為害怕失敗而不去嘗試。

資料參考：https://www.gvm.com.tw/article/99252

這樣的想法常導致我們過度焦慮、害怕挑戰，甚至在挫折來臨時迅速潰堤。

如果，我們能換個角度來詮釋「失敗」，會不會有什麼不一樣呢？

邀請大家在社群軟體上分享自己的失敗經驗，並「#dayforfailure」，讓其他人知

道自己曾經歷過哪些挫折，顛覆過往大家總在社群軟體上呈現光鮮亮麗的成功生活，無

論是烘焙失敗的甜點作品、被喜歡的人拒絕、考試落榜等等，大方秀出你的失敗吧！

許多名人也跟著投入響應，分享了自己的失敗經驗，以及如何從失敗中學習成長的

故事，讓大家看見每個人都會有失敗的時候，就算是世俗認定的優秀人士也不是總是成

功的。

1. 英雄的黑歷史

我的失敗挑戰

3. 撕掉夢幻濾鏡

2. 擴充舒適圈

4. 慶祝儀式

搜尋自己偶像或者成功人士的失敗挫折經驗，
提醒自己挫折是通往更好自己的必經道路。

嘗試一項自己害怕失敗而未曾嘗試的事情，
可以是「在課堂上舉手發問」、「學習想學很久的滑板」，
重點不在完美達成，『嘗試』本身就已經值得肯定！

在社群軟體分享自己的失敗照，並加上「#dayforfailure」，
釋放情緒，打破一定要展現最好一面的社交包袱。

不是只有成功才值得慶祝，
吃份喜歡的點心、和三五好友聚餐舉杯、睡個好覺，
好好犒賞勇敢經歷失敗的自己。

犯錯和失敗都是很正常與健康的一部分，

不需要感到羞愧，因為這些都是成長的養分。



資料參考：https://reurl.cc/7EVdWQ、
https://www.morph.com.tw/post/improve-
psychological-resilience/輔導知識充電站-2 心理韌性

資料參考：
https://reurl.cc/r0Y
8AE

「冒牌者症候群」是指無法相信成功是因為自己努力所獲得的，常把成功歸因於幸運、

覺得自己配不上自己的成就。以下是「冒牌者症候群」常有的想法：

我覺得我一點都不好
我的能力真的能勝任這個任務嗎？

其他人都比我還要厲害，我不夠努力！

我要做到完美無缺才行！
太難了，明天再開始好了

無法準時完成的我真是太糟糕了

生活中難免會出現自我懷疑與過度要求完美的時候，試著提醒自己保持思考的彈性、看見

自己的優勢、獎勵自己的成就，避免長時間陷入負向情緒當中。

「心理韌性」指的是當遇到挑戰或逆境時，能有力量讓自己走出低潮，也稱為「復原力」。

心理韌性是可以培養與鍛鍊的，他與人類大腦當中的思考迴路有關係，藉由生活中少量但頻

繁的練習，在挫敗經驗中發展出面對挫折的能力，長出自己的韌性。在遇到打擊與困境時不

至於一蹶不振，能有再次站起來的勇氣與力量。

⚫ 自我覺察與自我照顧

⚫ 與他人的連結

⚫ 接納與行動

增強心理韌性的方法

-感覺自己的情緒與身體變化，接納每個當下的自己。
-藉由整理與省思挫折經驗，發現自己的成長。
-留意自己的需求，做會讓自己感到放鬆與有趣的事情。

-接受無法改變的部分，焦點放在能改變的。
-將目標切成小步驟，積少成多的往目標前進。

-接受他人的關心與支持，身邊的人有需要時
也記得伸出援手，建構自己的安全堡壘。

⚫ 樂觀正向態度

-別把危機視為無法解決的難題，培養樂觀的態度，
對未來抱持正面的預期，相信自己應對挑戰的能力。

無論是成績表現或者社群上的比較都不知不覺形塑我們「必須完美」的思考，

但是哪有絕對完美的人生，我們需要的是具備「擁抱失敗」的心理韌性。

輔導知識充電站-1 冒牌者症候群



母親節活動-那些幸福的時刻
人生的旅途中，一直有很多人在身後靜靜地守護著我們。

今年母親節輔導處向全校師生募集了「幸福的照片」，

這一次讓我們透過照片留下與家人們最真實的笑容與回憶。

我們的主角，曼寧，一家四口最平凡卻也最踏實的日常。兩個帥氣又搞笑的扭蛋和水水，是名

副其實的淡水人，也是我們生命中最甜蜜的牽絆。作為一個在竹圍高中觀察已久的前男友、現

任丈夫，除了看不到絲毫有歲月的摧殘，更看到在學校、在家裡，妳都是一位稱職的母親。在

學校，妳是守護學生的心靈導師，在家裡，妳是沉靜內斂的穩定力量。我無法想像這一家裡沒

有妳，我們這群風火三人組要怎麼安穩度過每一天。 

感謝輔導處每年舉辦母親節「轉角遇到愛」活動，我們想將這份歲月靜好的幸福，分享給全校

的每一位師生。願大家都能在校園與生活的轉角，遇見屬於自己的美好與感動。祝全校的媽媽

們，母親節快樂！(秘書室曹子文老師) 

因爲有愛  

每一段高高低低起起伏伏 

都是最美好的時光  

(張哲維輔導主任) 

藍頂遇到愛 

(鐘紫云組長) 

2026 寒假 嘉義故宮南院 

(彭心莉老師) 

(廖宏哲老師) 

阿嬤發紅包 

六孫笑容含金量直接爆表 

年味都在這一刻了 

(劉文如老師) 當媽第五年媽媽我愛妳喔 

(自然科馮立婷老師) 

這張照片是我們全家去 

宜蘭的博物館拍的照片 

(706 周善維) 

這張照片是我第一次去 

遊樂園的時候拍的照片 

(706 蘇子琁) 這是我們一家過年時的大合照， 

那時候能通宵玩電動跟聊天， 

真的非常開心 

(706 柳語丞) 

很可愛 

(706 李青樺) 

去日月潭玩 

(706 張艾君) 

全家一起去貝殼廟 

(706 徐巧寧) 

在這個過程中有 

許多讓人難忘的回憶 

(706 古欣平) 

一起看花 

(706 李銘崙) 

去日本真好玩(706 李承謙) 

這張照片是慶生這些 

照片讓我有深刻的印象 

(706 高薇欣) 

這是上次我跟我表弟 

還有其他家人一起去 

看水豚君 

(706 陳柏霖) 

我和弟弟爸爸 

一起拍照 

(706 魏鴻恩) 

舅舅來家裡看奶奶 

(705 顏子恩) 

未來也想一直牽著媽媽的手慢慢走過歲月 

細細看遍每一處風景(輔導處張嘉珊老師) 

這張照片承載了我和家人 

去越南的心情以及團聚的 

時刻(705 陳柏元) 

我很開心,因為這是 

我和我叔叔的女兒 

還有我妹妹跟我表 

弟一起出去玩 

(705 廖妘溱) 

我覺得這張照片雖然 

只有我跟妹妹但是我 

還是覺得它很棒 

(705 林志諺) 

一起共享美味的時光
(吳佳靜老師)

和爸爸媽媽一起烏來一日遊 

賞櫻看瀑布 

(輔導處林佑思老師) 

有一張是我們家族旅遊拍的照片 

左邊是我的媽媽帶我出去玩拍的 

(706 林沂萱) 

全家一起對鏡自拍 

(｡•ㅅ•｡)♡ 

(輔導處侯茜茹老師) 



這張照片承載了我和家人 

去越南的心情以及團聚的 

時刻(705 陳柏元) 

吃玉米的表弟 

(705 張媁甯) 

圖片裡是我爸媽結婚時的照 

片，那時還有大姐姐幫我打 

扮(705 陳昱菱) 

幼稚園畢業典禮 

(705 葉哲綱) 

小時候最喜歡和表弟一起玩了 

(802 蔡雨彤) 

很幸福的童年 

(802 劉婕昀) 

這是我和妹妹拍的搞怪照片 

那天我們很開心在家裡唱歌 

(802 蘇翊瑄) 

跟爸媽去水族館玩非常好玩 

(802 王浩宇) 

姊姊生日家庭大合照 

(802 朱悅禾) 

裡面是我跟家人去玩的 

照片(705 莊博宇) 

教師社群花絮-療癒禪繞畫
這學期邀請到微煦心靈診所的胡綺祐諮商心理師為我們介紹禪繞畫與實際進行體驗，

讓我們一起來認識什麼是禪繞畫以及繪製禪繞畫能帶來什麼樣的效果吧！

禪繞畫（Zen-tangle）是由 Maria Thomas 和 Rick Roberts 
所設計，其中的「禪」指的是在創作過程中進入專注的心流狀態；
「繞」則是指透過基本圖樣有系統與重複的步驟進行創作。

一支筆、一張紙，沒有所謂對錯好壞，讓我們進入禪繞畫的世界，找到內在的平靜吧！

在繪製禪繞畫的過程中，藉由簡單、重複的圖形，讓呼吸與
心跳也跟著一筆一劃找到穩定的節奏。重點在於創作過程中的經
驗與自我感受，讓心靈逐漸沉澱，達到平靜專注的狀態。

社
群
照
片

簡單的基本圖形

換我試試看！跟著步驟，利用圓和曲線完成禪繞畫！

在紙上畫出16個小圓點。 利用S曲線連結兩個圓點。 將每兩個圓點之間
都用S曲線連結。

將紙張旋轉90度，同
樣將兩個圓點之間用S
曲線連結。

完成，此圖樣名稱
為「韻律Cadent」。



… 輔導處 關心您 …
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