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週    次：第15週（106年12月8日【星期五】）
討論題綱：生命教育專題──自信知多少
資料提供：輔導室 106.11[image: ]

  你的自信，不該建立在他人認同之上
讀《你可以再不努力一點》，試著放下社會定義的成功標準，帶著容許失敗的自信，用自己的步伐走屬於自己的路。
很多人認為不斷地累積實際的成績、累積成果就是成長。
我也認為能夠得到實際的成績、得到結果，是非常棒的事情，因為那也是一種「到目前為止」的成長。可是，光講求實際的成績或結果，做著不是內心真正覺得快樂的事，而且也看不到自己的最終點，心情就只會持續的時喜時憂。
於是，真正想得到的重要事物反而被疏忽了。
那就是內心。

很多人會想把現在拚命努力累積起來的實際成績或結果，說成是「成長」的依據；或是認為有了「那個」之後，自己就能「成長、有價值了」。或許收集了實質的依據就擁有說「我成長了」的信心，心裡也會有充實感，但是，事實卻不是那樣。
越是熱衷於收集成長的依據，對內在的建立就越馬虎。依靠累積外在的依據而形成的自信，其實是「紙糊」的自信。
世人總是批評沒有依據的自信，是「信口開河」、「大嘴巴」的行為，但我覺得有依據的自信是更不牢靠、更危險的事情。
舉例來說，對今日的出版界而言，一本書賣了 100 萬冊是非常了不起的事。能賣出 100 萬冊的書，誰都會認為這個作者一定很有做為作家的自信心。
[image: ]可是，那「100 萬冊的自信依據」，能夠一直不變，一直維持下去嗎？
假使賣 100 萬冊是世上常有的事，那個依據也可能很快就會消失，因為下一本書的銷售量有可能下降成 10 萬冊。
以一窺全，從現在的觀點看，是特別有力的依據，但不知道何時這個依據也可能變成毫無意義的事。源自岌岌可危依據的自信心，也可能會在某個時間點崩潰。我認為這是會讓想要成長而努力的人，所落入的危險陷阱。
那麼，什麼是不管時代怎麼改變，都絕對不會產生動搖的自信心呢？
「自我」的存在就
是自信心的本身。

自信心不是這個也會、那個也會，什麼都會的心；自信心是雖然這個做不好，那個也不會做，卻仍然相信自己是足夠優秀的心。

如果擁有不變不動，不被依據（成果）所左右的自信心，就沒有必要努力了。有了那樣的自信心，就可以不用累積依據，也不必有「想要成長」的願望了。因為不被認同也無妨，所以沒有必要努力讓自己變好。
[image: ]我聽到有人說「如果有那樣的自信心，就不用辛苦了」、「因為沒有那樣的自信心，所以需要累積努力的成果」。說得沒錯，因為以累積起來的成果做為開始，可以發現自我潛在的可能性。








資料來源：女人迷2017/07/28  https://womany.net/read/article/14014



臺北市立士林高商
106學年度第1學期　高二班會活動參考資料
週    次：第15週（106年12月8日【星期五】）
討論題綱：生命教育專題──我最感謝的人
資料提供：輔導室 106.11
過不久就是歲末了，這一年即將接近尾聲，你有沒有想到誰呢？許久不見的老朋友、生命中的貴人、無怨付出的父母、還是國中老師？下面有一則故事，輔導室與您分享～[image: ]

　父親的心願
她對大海輕輕地說。
發覺自己七海漂泊，總有著父親的陪伴；
不論生與死，父親總在她的身邊。
　　小時候，父親常帶她去爬山，站在山頭遠眺臺北的家。「左邊有山，右邊也有山，這是拱抱之勢，後面這座山接著中央山脈，是龍頭。好風水！」
　　有一年深秋，看著滿山飛舞的白芒花，父親指著山說：「爸爸就在這兒買塊壽地吧！」
「什麼是壽地？」「壽地就是死了之後，埋葬的地方。」父親拍拍她的頭。她不高興，一甩頭，走到山邊。父親過去，蹲下身，摟著她，笑笑：「好看著妳呀！」
             ******************************************
[image: ]十多年後，她出國唸書，回來，又跟著父親爬上山頭。原本空曠的山，已經蓋滿了墳。父親帶她從一條小路上去，停在一個花崗石的墳前。碑上空空的，一個字也沒有。四周的小柏樹，像是新種。
　  「瞧！墳做好了。」父親笑著：「爸爸自己設計的，免得突然死了，妳不但傷心，還得忙著買地、做墓，被人敲竹槓。」
　　她又一甩頭，走開了。山上的風大，吹得眼睛酸。
　　父親掏手帕給她，「妳看看嘛！這門開在右邊，主子孫的財運，爸爸將來保佑妳發財。」
　　她又出了國，陪丈夫修博士。父親在預產期的前一個月趕到，送她進醫院，坐在產房門口守著。緊緊跟著她丈夫背後，等著女婿翻譯生產的情況。
　　進家門，聞到一股香味，不會做飯的父親居然下廚燉了雞湯。
　　父親的手藝愈來愈好了，常抱著食譜看，有時候下班回家，打開中文報，看見幾個大洞，八成都是食譜被剪掉。
　　有一天，她丈夫生了氣，狠狠把報紙摔在地上。廚房刀鏟的聲音一下子變輕了。
　　父親晚飯沒吃幾口，倒是看小孫子吃得多，又笑了起來。
　　小孫子上幼稚園之後，父親就寂寞了。下班進門，常見一屋子的黑，只小小的電視亮著，前面一個黑忽忽的影子在打瞌睡。
　　心臟擴大，父親是越來越慢了。慢慢地走、慢慢地說、慢慢地吃。
　　只是每次她送孩子出去學琴，父親都要跟著。坐在鋼琴旁的椅子上笑著，盯著孫子彈琴，再垂下頭，發出鼾聲。
　　有一天，經過附近的教堂父親的眼睛突然一亮：
    「唉！那不是墳地嗎？埋這兒多好！」
    「您忘啦？台北的壽墓都造好了。」
    「台北？太遠了！死了之後，還得坐飛機，才能來看我孫子。妳又信洋教，不燒紙錢給我，買機票的錢都沒有。」
[image: ]拗不過老人，她去教堂打聽。說必須是「教友」才賣地。星期天早上，父親不見了，近中午才回來。
「我比手畫腳，聽不懂英文，可是拜上帝，他們也不能攔著吧！父親得意地說。」
　　她只好陪著去。看沒牙的父親，裝作唱聖歌的樣子，又好氣又好笑。
　　一年之後，她辦了登記，父親拿著那張紙，一拐一拐地到墳堆裡數：「有了！就睡這兒！」又用手杖敲敲旁邊的墓碑：「Hello！以後多照顧了！ 」
             ******************************************
丈夫拿到學位，進了個美商公司，調到北京，她不得不跟去。
    「到北京，好！先買塊壽地。死了，說中文總比洋人比手畫腳好。」父親居然比她還興奮。
    「什麼是壽地？」小孫子問。「就是人死了埋葬的地方。」女婿說： 「爺爺已經有兩塊壽地了，還不知足，要第三塊。」
　　當場，兩口子就吵了一架。
「爹自己買，你說什麼話？他還不是為了陪我們？」
「陪妳，不是陪我！」丈夫背過身：「將來死了，切三塊，台北、舊金山、北京各埋一塊!」
父親沒說話，耳朵本來不好，裝沒聽見，走開了。
搬家公司來裝貨櫃的那天夜裡，父親病發，進了急診室。一手拉著她，一手拉著孫子。從母親離家，就不曾哭過的父親，居然落下了老淚：「我捨不得！捨不得！」突然眼睛一亮：「死了之後，燒成灰，哪裡也別埋，撒到海裡！聽話！」
　　說完，父親就去了。
抱著骨灰，她哭了一天一夜，也想了很多。想到台北郊外的山頭，也想到教堂後面的墳地。
如果照父親說的，撒在海裡，她還能到哪裡去找父親？
她想要違抗父親的意思，把骨灰送回台北。又想完成父親生前的心願，葬到北京。
「老頭子糊塗了，臨死說的不算數。就近埋在教堂後面算了。」丈夫說：「人死了，知道什麼？」
    她又哭了，覺得好孤獨。
    她還是租了條船出海，把骨灰一把一把抓起，放在水中，看一點一點從指間流失，如同她流失的歲月與青春。
             ******************************************
　　在北京待了兩年，她到了香港。隔三年，又轉去新加坡。在新加坡，她離了婚，帶著孩子回到台北。但是無論在北京、香港、新加坡或台北，每次她心情不好，都開車到海邊。
[image: ]    一個人走到海灘，赤著腳，讓浪花一波波淹過她的足踝。
    「爸爸！謝謝你！我可以感覺你的撫摸、你的擁抱，謝謝你！我會堅強的活下去。」她對大海輕輕地說。發現自己七海漂泊，總有著父親的陪伴；不論生與死，父親總在她的身邊。





資料來源：作者 wh319 (網路分享-心情故事) http://wh319.blog.kkcity.com/?op=ViewArticle&articleId=4340



臺北市立士林高商
106學年度第2學期　高一班會活動參考資料
週    次：第6週（106年3月30日【星期五】）
討論題綱：生命教育專題──快樂的泉源
資料提供：輔導室 107.3
達賴喇嘛：什麼是快樂的泉源？
「什麼是快樂的泉源？」一位普林斯頓大學的學生，向達賴喇嘛如此提問。
達賴喇嘛看看這位等著答案的學生，停頓了一兩下後說：「錢！」
再停頓了一兩下後再說：「性！」接著又說：「夜店！」
他這一個玩笑，讓全場笑聲如雷。

接著他轉入正題說，當我們以物質眼光來看這個世界時，我們所追尋的就會是如此的感官刺激，比方如購物、美食、音樂、觀看運動等這一類的滿足或樂趣。但是，若我們只注重感官上的享受，我們將得不到長久性的滿足感，因為感官享受是非常短暫的。
沉溺在消費享樂中的生活型態，始於第一次世界大戰，並且快速蔓延，現在已深入到各個經濟已崛起的國家中，如中國，或印度。這種生活型態，不會帶來真正的快樂，反而會因為只講究次要的物質需求，而讓生命價值變低俗。
達賴喇嘛不時會提到，有一次他接受一個富豪家庭的邀請，到他的家中做客吃午餐，之後再繼續他冗長的行程。他帶著羞怯的笑容說，當他在浴室時，注意到放藥物的櫃門是打開的。他瞧了一眼，發現櫃子裡滿滿都是鎮靜劑和止痛劑。
「許多人認為，金錢就是生活快樂的來源。金錢確實是必須的，有用的。但愈來愈多的財富，不會讓你的快樂也愈多。靠金錢換取來的快樂，太過物質性。」
[image: ]這種形式的生活有一個缺陷：就算在放縱自我，盡情享受的當下很快活，然而內在深層的憂慮，會很快就帶走這種快樂。如同止痛藥一樣，痛楚還是在那裡的，只是因為心有旁騖，讓你暫時遺忘掉那些憂傷。我們可能會獲得暫時性的解脫。但是，一旦有事物翻攪那些深層憂傷，快樂感就消失了。「這就是為什麼我們需要一個更穩固的基礎，來獲得快樂和滿足感。」
達賴喇嘛闡明說：「減輕疼痛的適當方式是從內心著手，而不是透過感官的刺激。」這個方式的挑戰性在於，我們要先扭轉自己對快樂泉源的態度，擺脫對物質快感的追求。
「這不容易改變。我們現在真正的希望，寄託在本世紀的世代上，也就是今天的年輕人，與尚未出生的下一代。針對幸福人生的真諦和價值，給與他們正確適當的教育。我想，這是現在唯一的指望。」
他又說：「現今有很多人以為，只要物質生活有進步，事情就圓滿解決了。這種想法是錯誤的。物質享受可以讓身體感到舒適，但不是心靈上的舒適。」
快不快樂，是要看我們個人與他人互動的品質，而不是看我們個人的收入來定。因此，若要在多方面獲得身心健康快樂，最重要的一個外在因素是：我們是否可以感受到這份親近感。
達賴喇嘛另指出，同樣地，從家人親友處感受到的體貼、鍾愛，和信任感，會比奢侈品帶給我們更多的快樂感。他引用一份社會科學研究報告，其結果顯示：財富帶給情緒上的回饋是暫時性的。另說，當社會財富分配較平均時，其社會公民的整體滿足感也會較好。這似乎就是為什麼，如丹麥這樣的國家，在滿足和快樂評比上，總是常勝軍的原因。
如果幸福的真諦是：先從微量的物質享受開始，之後則是培養精神上的品質，如滿足感和關懷心，依照這個目的發展出的經濟制度，即可讓兩種目標都達成。這便是達賴喇嘛的觀點。
[image: ]

資料來源：http://books.cw.com.tw/blog/article/1027



臺北市立士林高商
106學年度第2學期　高二班會活動參考資料
週    次：第6週（106年3月30日【星期五】）
討論題綱：生命教育專題：談人生的價值
資料提供：輔導室107.3
你的心在哪，成就就在哪！小和尚拿一顆爛泥裡的石頭，竟能賣到 20萬元，關鍵就在....
一天，一個小和尚跑過來，問師父：人生最大的價值是什麼？
請教禪師：「師父，我人生最大的價值是什麼呢？」
禪師說：「你到後花園搬一塊大石頭，拿到菜市場上去賣，假如有人問價，你不要講話，只伸出兩個指頭；假如他跟你還價，你不要賣，抱回來，師父告訴你，你人生最大的價值是什麼。」

第二天一早，小和尚抱著石頭，到菜市場上去賣。菜市場上人來人往，人們很好奇，一家庭主婦走了過來，問：「石頭多少錢賣呀？」和尚伸出了兩個指頭，主婦說：『2塊錢？」和尚搖搖頭，主婦說：「那麼是20元？好吧，好吧！我剛好拿回去壓酸菜。」小和尚心想：「我的媽呀，一文不值的石頭居然有人出20元錢來買！我們山上有的是呢！」

於是，小和尚沒有賣，樂呵呵地去見師父：「師父，今天有一個家庭主婦願意出20元錢，買我的石頭。師父，您現在可以告訴我，我人生最大的價值是什麼了嗎？」

師傅請小和尚明天再把同一塊石頭 拿到博物館去賣禪師說：「嗯，不急，你明天一早，再把這塊石頭拿到博物館去，假如有人問價，你依然伸出兩個指頭；如果他還價，你不要賣，再抱回來，我們再談。」

[image: ]第二天早上，在博物館裡，一群好奇的人圍觀，竊竊私語：「一塊普通的石頭，有什麼價值擺在博物館呢？」「既然這塊石頭擺在博物館?，那一定有它的價值，只是我們還不知道而已。」

這時，有一個人從人群中竄出來，沖著小和尚大聲說：「小和尚，你這塊石頭多少錢賣啊？」小和尚沒出聲，伸出兩個指頭，那個人說：「200元？」小和尚搖了搖頭，那個人說：「2000元就2000元吧，剛好我要用它雕刻一尊神像。」

小和尚聽到這，倒退了一步，非常驚訝！他依然遵照師傅的囑託，把這塊石頭抱回了山上，去見師傅，「師傅，今天有人要出2000元買我這塊石頭，這次您總要告訴我，我人生最大的價值是什麼了吧？」
師傅又請小和尚把同一塊石頭，拿到古董店去賣禪師哈哈大笑說：「你明天再把這塊石頭拿到古董店去賣，照例有人還價，你就把它抱回來。這一次，師傅一定告訴你，你人生最大的價值是什麼。」

第三天一早，小和尚又抱著那塊大石頭來到了古董店，依然有一些人圍觀，有一些人談論：「這是什麼石頭啊？在哪兒出土的呢？是哪個朝代的呀？是做什麼用的呢？」終於有一個人過來問價：「小和尚，你這塊石頭多少錢賣啊？」小和尚依然不聲不語，伸出了兩個指頭。「20000元？」小和尚睜大眼睛，張大嘴巴，驚訝地大叫一聲：「啊？！」那位客人以為自己出價太低，氣壞了小和尚，立刻糾正說：「不！不！不！我說錯了，我是要給你200000元！」

「200000元！」小和尚聽到這，立刻抱起石頭，飛奔回山上去見師父，氣喘吁吁地說：「師父，師父，這下我們可發達了，今天的施主出價200000元買我們的石頭！現在您總可以告訴我，我人生最大的價值是什麼了吧？」

人生好比這塊石頭，平台、定位不同，價值就不同。
禪師摸摸小和尚的頭，慈愛地說：
「孩子啊，你人生最大的價值就好像這塊石頭，
如果你把自己擺在菜市場上，你就只值20元錢；
如果你把自己擺在博物館？你就值2000元；
如果你把自己擺在古董店？你值200000元！
平台不同，定位不同，人生的價值就會截然不同！」

你選擇什麼樣的道路，決定你擁有什麼樣的人生！
這個故事是否啟發了你對自己人生的思考？你將如何定位自己的人生呢？
你準備把自己擺在怎樣的人生拍賣場去拍賣呢？你要為自己尋找一個怎樣的人生舞臺呢？
不怕別人看不起你，就怕你自己看不起自己。誰說你沒有價值？
[image: ]除非你把自己當作破石頭放在爛泥中，沒有人能夠給你的人生下任何的定義。
你選擇怎樣的道路，將決定你擁有怎樣的人生。

文章出處：https://www.cmoney.tw/notes/note-detail.aspx?nid=15886
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