
新北市生命線 2019秋季刊 

 

1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

新北市生命線 

2019.10.05 發行 



新北市生命線 2019秋季刊 

 

2 

 

目錄 

會務報告(2019.07.01-2019.09.30) 

1995 協談專線求助個案(2019.01.01-2019.09.30) 

捐款芳名錄(2019.07.01-2019.09.30) 

 

《自殺防治法》……………………全國法規資料庫 

《心理諮商箴言》…….……..……台北大學實習生-謝宗翰 

《被討厭的勇氣》……………..…輔仁大學實習生-楊惠雯 

第六屆自殺防治宣導活動「就是愛線」音樂會 



新北市生命線 2019秋季刊 

 

3 

 

工作執行概況 

會務報告 

  (2019.07.01-2019.09.30) 

★行政會務 

日期 內容 地點 人員 備註 

7/02 至彰銀領 108 年 3-4 月中獎發票 板橋 社工組長  

7/02 
至國稅局板橋分局送 106 年度帳簿憑

證 
協會 

社工組長 
 

★會議召開 

日期 內容 地點 人員 備註 

7/05 108 年度第 1 次志工督導會 協會 
總幹事、社工組長、

社工員、志工督導 
 

8/15 
第 16 屆第 4 次理監事聯席會暨聯誼餐

會 
雲林鵝肉城 各理監事  

★方案執行 

日期 內容 地點 人員 備註 

7/03 更生人出監所前大團體輔導（84 人） 台北看守所 
社工組長、社工員、

志工等 8 人 
 

7/03 聯合勸募方案社工團體督導 協會 
社工師翁慧真、 

社工組長、社工 
 

7/24 職場心理健康講座 汐止 
心理師張嘉紋、社工

員 
 

8/02 職場心理健康講座 南港 
心理師張嘉紋、社工

員 
 

8/07 更生人出監所前大團體輔導（84 人） 台北看守所 
社工組長、社工員、

志工等 8 人 
 

8/14 高關懷個案後續追蹤 L108013 協會 社工員  

8/16 高關懷個案後續追蹤 L108014 協會 社工員  

8/22 高關懷個案後續追蹤 L108015 協會 社工員  

8/22 關懷老人團體輔導（板橋歡園）3-4 板橋 
林惠玲、社工組長、

實習生楊惠雯 
 

8/26 職場心理健康講座 淡水 
心理師張嘉紋、社工

員 
 

8/27 高關懷個案後續追蹤 L108016 協會 社工員  

9/04 諮詢信件回覆 1 封 LE014 協會 社工  
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9/06 高關懷個案後續追蹤 L108019 協會 社工  

9/06 通報警方協助個案 1 件 協會 社工  

9/09 諮詢信件回覆 1 封 LE015 協會 社工  

9/18 高關懷個案後續追蹤 L108020 協會 社工  

9/18 高關懷個案後續追蹤 L108021 協會 社工  

9/18 諮詢信件回覆 1 封 LE016 協會 社工  

9/19 聯合勸募方案社工個別督導 協會 
社工師翁慧真、 

社工組長 
 

9/20 諮詢信件回覆 1 封 LE017 協會 社工  

9/26 諮詢信件回覆 3 封 LE018 協會 社工  

9/24 高關懷個案後續追蹤 L108022 協會 社工  

9/25 關懷老人團體輔導（板橋埤墘）4-1 板橋 
志工督導彭于真 

社工組長 
 

9/26 關懷老人團體輔導（板橋歡園）3-5 板橋 林惠玲、社工組長、  

★志工訓練 

日期 內容 地點 人員 備註 

7/13 必修課-情緒管理與壓力調適 信義國小 教授許瑛玿  

7/21 志工團體督導 協會 志工督導魏建中  

7/26 志工督導團體督導 協會 心理師簡玉坤  

8/10 必修課-家庭動力與溝通 信義國小 心理師陳悅華  

8/31 志工團體督導 協會 志工督導徐育珠  

9/08 志工團體督導 協會 志工督導洪淑俐  

9/22 志工團體督導 協會 志工督導陳巧凌  

★活動辦理 

日期 內容 地點 人員 備註 

7/24 
參與生命線總會舉辦「1995 分秒與你

在一起」生命線微電影記者會 
台北三創 

總幹事、社工及志工

等 16 人 
 

9/07 
自殺防治宣導活動舉辦社區電影賞析

第一場（班恩回家） 
信義國小 志工督導陳巧凌  

9/21 
自殺防治宣導活動舉辦社區電影賞析

第二場（心的寂靜） 
信義國小 志工督導王珮齡  

9/28 
自殺防治宣導活動舉辦社區電影賞析

第三場（聲之形） 
信義國小 志工督導林秀梅  

★公共關係 

日期 內容 地點 人員 備註 

9/07 授獎新北市政府社會局領航金獎 
板橋 理事長江惠貞等 10

人 
 

9/11 第 26 期志工陳武雄告別式 台北二殯 總幹事等志工 21 人  
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9/26 
新北市生命線志工團獲獎績優志願服

務團隊 
三重 總幹事暨志工團  

★其他項目 

日期 內容 地點 人員 備註 

7/05 
臺北大學社工系學生暑期實習機構拜

訪（學生謝宗翰） 
協會 

童伊迪老師 

社工組長 
 

7/05 夏季電子報發行 協會 社工張哲宇  

7/08 暑期實習團體督導（謝宗翰、楊惠雯） 協會 社工組長  

7/17 
輔仁大學社工系學生暑期實習機構拜

訪（學生楊惠雯） 

協會 陳怡青老師 

社工組長 
 

8/12 暑期實習團體督導（謝宗翰、楊惠雯） 協會 社工組長  

8/16 
臺北大學社工系學生暑期實習結束（學

生謝宗翰） 
協會 社工組長  

8/23 
輔仁大學社工系學生暑期實習（學生楊

惠雯） 

協會 
社工組長  

8/30 
臺北市立大學心理與諮商學系學生期

中實習說明會（游承芸、黃湘婷） 

協會 
社工組長  

8/30 聯合勸募 109 年度申請方案說明會 台北 社工組長  

9/04 
臺北市立大學心理與諮商學系學生期

中實習團體督導（游承芸、黃湘婷） 

協會 
社工組長  

9/08 
參與全國自殺防治中心舉辦網路與自

殺防治研討會 

台北 
社工組長  

9/18 社工人員面試-1 協會 社工組長  

9/19 社工人員面試-2 協會 總幹事、社工組長  

9/20 
臺北市立大學心理與諮商學系學生期

中實習團體督導（游承芸、黃湘婷） 

協會 
社工組長  

9/25 聯合勸募 109 年度申請方案 協會 社工組長  
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工作執行概況 

1995 協談專線求助個案 

(2019.01.01-2019.09.30) 
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工作執行概況 

捐款芳名錄 

(2019.07.01-2019.09.30) 

個人捐款部分：

李德慶    $100,000 

邱仁賢   $33,000 

李榮鏗   $20,000 

徐明偉     $20,000 

邵秀葉    $15,000 

徐明珠   $5,000 

謝美子     $5,000 

石振宏     $3,000 

張瓅文   $3,000 

傅麗雲   $3,000 

曾柏硯     $3,000 

楊孟達   $3,000 

許文德     $1,700 

賴鎮安    $1,500 

劉江城   $1,000 

劉江壽美 $1,000 

吳孝恩   $600 

楊俊欣   $600 

楊思恬   $600 

楊凱傑     $600 

楊斯貽   $600 

劉晨寧     $400 

麥金羽琳 $300 

劉瀞涵     $300 

江喜美    $100

 

-----------------------------------------------------

--------------------- 

企業及其他捐款： 

108 年 3-4 月發票中獎 ＄24,000 

新北市板橋東區扶輪社   $20,000 

美倫獅子會            ＄20,000 

靖大冷凍空調有限公司 ＄20,000 

捐款箱                 $2,319 

理監事捐款            ＄500 
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自殺防治法 
 

 108.06.19公佈實施 

第 一 條 為加強自殺防治，關懷人民生命安全，培養社會尊重生命價值，特制定本法。 

第 二 條 本法所稱主管機關：在中央為衛生福利部；在直轄市為直轄市政府；在縣（市）

為縣（市）政府。 

第 三 條 自殺防治應根據個人、家庭及社會影響因素，自生理、心理、社會、經濟、

文化、教育、勞動及其他面向，以社會整體資源投入策略實施之。 

第 四 條 中央主管機關應設跨部會自殺防治諮詢會，以促進政府各部門自殺防治工作

之推動、支援、協調及整合。 

第 五 條 直轄市、縣（市）主管機關為協調、諮詢、督導、考核及推動自殺防治工作，

應設跨單位之自殺防治會。 

前項自殺防治會之組成、任務、議事程序及其他應遵行事項，由直轄市、縣

（市）主管機關定之。 

第 六 條 各機關、學校、法人、機構及團體，應配合中央及直轄市、縣（市）主管機

關推行自殺防治工作，辦理自殺防治教育，並提供心理諮詢管道。 

中央主管機關為辦理自殺防治工作之必要，得請求有關機關協助或提供相關

資料。 

第一項自殺防治教育及心理諮詢管道所需費用，必要時中央及直轄市、縣（市）

主管機關得予補助。 

第 七 條 各級政府每年應編列自殺防治經費，執行本法所定相關事項。 

中央主管機關應針對直轄市、縣（市）主管機關自殺防治方案推行績效優良

者，給予獎勵。 

第 八 條 直轄市、縣（市）主管機關應設置自殺防治相關人力，並提升其專業技能。 

前項自殺防治相關人力之資格、訓練、課程及其他相關事項之辦法，由中央

主管機關定之。 

中央主管機關就前二項事項，必要時應對直轄市、縣(市)主管機關予以補

助。 

第 9 條 中央主管機關應擬訂全國自殺防治綱領，報行政院核定後實施。 

中央主管機關得委託法人、團體設國家自殺防治中心，辦理下列事項： 

一、自殺防治現況調查。 

二、自殺資料特性分析及自殺防治計畫建議書。 

三、每年製作自殺防治成果報告。 

四、輔導直轄市、縣（市）主管機關，推動因地制宜之自殺防治。 

五、推廣及辦理自殺防治守門人教育訓練。 

六、建置及改善自殺防治通報關懷訪視制度。 

七、推動醫療機構病人自殺防治事項，進行監督及溝通輔導。 

八、協助傳播媒體及網際網路平臺遵守自殺新聞報導原則，並建立自律機    

制。 
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九、其他自殺防治有關事項。 

前項第五款自殺防治守門人，指具備自殺防治觀念，能識別自殺風險，並

提供協助或轉介等作為，以防範他人發生自殺行為之人。 

第二項法人、團體於執行受委託業務時，得蒐集、處理或利用必要之個人

資料。 

第 十 條 中央主管機關應設置或委託辦理免付費之二十四小時自殺防治緊急諮詢電

話。 

第十一條 中央主管機關應建置自殺防治通報系統，供醫事人員、社會工作人員、長期

照顧服務人員、學校人員、警察人員、消防人員、矯正機關人員、村（里）

長、村（里）幹事及其他相關業務人員，於知悉有自殺行為情事時，進行

自殺防治通報作業。 

前項通報之方式及內容，由中央主管機關定之；通報人之身分資料，應予

保密。 

直轄市、縣（市）主管機關接獲通報後，應立即處理；必要時得自行或委

請其他機關（構）、團體進行關懷訪視。 

第十二條 各級主管機關應建立機制，降低民眾取得高致命性自殺工具或實施高致命性

自殺方法之機會。 

第十三條 直轄市、縣（市）主管機關為防止自殺行為人再自殺，提供自殺行為人及其

親友心理輔導、醫療、社會福利、就學或就業等資源轉介。 

第十四條 直轄市、縣（市）主管機關或受其委請之機關（構）或團體進行關懷訪視時，

得請求警察機關、醫事機構、學校或其他相關機關（構）協助，受請求者

應予配合。 

第十五條 各機關、學校、法人、機構、團體及相關業務人員執行本法相關業務時，對

自殺行為人及其親友之個人資料應予保密，不得無故洩漏。 

無故洩漏前項個人資料者，由直轄市、縣（市）主管機關處新臺幣六千元

以上六萬元以下罰鍰。 

第十六條 宣傳品、出版品、廣播、電視、網際網路或其他媒體，不得報導或記載下列

事項： 

一、教導自殺方法或教唆、誘使、煽惑民眾自殺之訊息。 

二、詳細描述自殺個案之自殺方法及原因。 

三、誘導自殺之文字、聲音、圖片或影像資料。 

四、毒性物質或其他致命性自殺工具之銷售情報。 

五、其他經中央主管機關認定足以助長自殺之情形。 

第十七條 廣播、電視事業違反前條規定者，由目的事業主管機關處新臺幣十萬元以上

一百萬元以下罰鍰，並令其限期改正；屆期未改正者，得按次處罰。 

前項以外之宣傳品、出版品、網際網路或其他媒體違反前條規定者，由直

轄市、縣（市）主管機關處負責人及相關行為人新臺幣十萬元以上一百萬

元以下罰鍰，並得沒入前條規定之物品、令其限期移除內容、下架或其他

必要之處置；屆期不履行者，得按次處罰。 
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第 18 條 本法施行細則，由中央主管機關定之。 

第 19 條 本法自公布日施行。

專書心得 

《心理諮商箴言 給實務工作者的 110 個提醒》 

 文/台北大學社工系-實習生謝宗翰 

這本書透過過去督導實習生時發現到

的問題，依照諮商哲學、諮商目標與諮商

界限、個案接受諮商的理由、諮商師的角

色、諮商中會出現的問題、技巧和步驟、

當為與不當為、諮商的終結等八類主題作

編排， 我嘗試將所讀的內容用在接線上，

以下我將印象深刻的體會一一列出 

1. 人們生活是奠基在他們建立的神

話上，他們是著將神話與自己的生活一致。

當生活中與自己神話不符時，他們會扭曲

現實以符合自己建立的神話，所以 CO要

試著找出 CL 如何定義自己與定義其他人。

在實際接線或聽學長姐接線上，特別影響

我會想去了解 CL的神話世界，進而找出

五花瓣中他們的認知與對他們的認知，以

協助我看到 CL 的非理性信念，但我覺得

最困難的地方是找出 CL的神話故事，我

好像在一通電話仍然不瞭解他所建立的

神話故事，也許這需要透過好幾通電話去

了解他的生活經驗。探詢不到神話故事還

是可以了解 CL 對自己與他人的認知，往

往許多問題產生來自於對他人或對自己

有不合現實的想法。 

2. 個案只要有一點點改變就非常顯

著，如果轉變幅度過大極有可能是假裝出

來。我覺得這在電話中特別明顯，所接到

的個案很少會有改變，大家還是依循著舊

有方式過生活，在接線時我發現自己有過

度期待，期望 CL在經過這通電話後不會
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再打電話過來，但在幾次實際接電話以後，

我覺得這是很難做到，也因此當我放下可

以說是自己的需求以後，反而更能夠與

CL一同工作。 

3. 不論你對 CL的感覺如何或 CL有

甚麼反應，都有可能是 CL有意造成。這

句話對我非常有幫助，過去我遇到 CL看

起來都沒有辦法，好像都已經無能為力時，

我可能會懷疑是不是我的問題。這句話讓

我思考除了 CL 真的有可能無能為力外，

是不是有一種可能是他有意想要表現出

來，我相信 CL 的任何行為都是要滿足他

的需求，也許他表現出無能為力，可以滿

足被別人關心，或是不用為自己負責等。 

4. 所有問題都與人際關係有關，而

且不是跟權力有關就是跟親密有關。我其

實對這句話抱持著疑問，在我接線或聽學

長姐接線時，我覺得大部分問題確實跟人

際相關，但有些問題我不知道是不是也算

人際關係，像是可能 CL有好的家庭，兒

女都很孝順，唯一問題在於房貸上的壓力，

那我就覺得這不是一個人際問題，可能是

CL對於經濟有過度擔心，也許我可能還

沒有很了解 CL，可能跟他深入探索過去，

就會發現有可能造成他過度擔心也是與

家庭關係相關，這些也必須實際與 CL工

作才會了解。 

5. 絕對別讓 CL用非特定的主詞來

跟你說話，在接線中經常會聽到 CL 用模

糊的字眼在講述事情，我們可能也會忽略

去注意，我發現這也許就是我為甚麼做不

下去的原因，可能個案用非特定的主詞以

後，我腦中可能代換成一個人，實際上

CL可能是指另外一個人，類似這類問題

讓我對 CL了解有落差，但我覺得在接線

中隨時注意 CL 說的每句話以及腦海中也

同時思考 CL的問題根源，對於現階段的

我來說是有挑戰的。 

6. 我在接線中百分之 80的 CL都會

一直在講別人的事情，可以看到 CL 很少

很少去思考「我」這件事，我也經常看到

學長姐可能也會掉入探討其他人而不是

眼前中能夠解決的 CL，這本書提醒著我

眼前你能夠工作，可以促發改變的就是電

話另一頭的 CL，所以在我經常接線時，

我會問問 CL自己的感覺與認知，想盡各

種方法讓 CL去看看自己，不過 CL 厲害的

地方在於即使你可能問他的感受與想法，

他還是會不斷的說別人如何如何，也許這

是他們長久以來的習慣，需要花時間讓

CL練習看自己得想法與感覺。 

7. 此時此刻:這是最大的謎題。書中

提到許多人想要藉由回顧他們的歷史，試

著了解問題原因與了解自己，我自己就陷

入這樣的迷思中，想透過過去事件了解個

案的想法，卻忘了拉回到現在CL的情緒、

認知、行為，目前的生活劇本造成 CL痛

苦，而這個劇本透過現在的理解、思考以

及信念維持，所以我們只有現在的材料才

能夠改變。 
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專書心得 

《被討厭的勇氣》 

作者: 岸見一郎                             文/輔仁大學社工系-實習生楊惠雯

首先，這本書是以對話的方式來書寫，講

述有一位年輕人來到哲學家的小屋想要

推翻他的主張——「世界無比單純，人人

都能幸福」。因為這個年輕人現在對自己

生活的世界充滿了很多不滿，也對自己沒

有自信，不管是家庭背景、學歷職業抑或

是人際關係，他都覺得這個世界是複雜的，

而自己並沒有感到幸福。 

 

「心理學三巨頭」分別是佛洛伊德、榮格

及阿爾弗雷德．阿德勒的心理學，這本書

要探討的是阿德勒的心理學，倡導「個體

心理學」。在當中的對話雖然是哲學家與

年輕人，但因阿德勒心理學對這個哲學家

來說，是一個與希臘哲學在同一條線上的

思想，所以這部分的心理和哲學是密不可

分的，我認為他們對話的方式較算是心理

諮商及討論哲學。 

 

我覺得很有趣的是討論「決定論」和「目

的論」的不同，年輕人舉出一個很好的例

子，他說他有一個男生朋友已經把自己關

在家裡好多年，他不但想走出去，更希望

能有一份工作，他想要改變現在的自己，

但卻對走出屋外有一種恐懼感，而年輕人

認爲這種恐懼感是來自他過往的心理創

傷。 

 

有趣的是，如果這個心理創傷會導致後面

的結果，那應該所有擁有這樣心理創傷的

人都會恐懼踏出家門這件事，不過事實很

明顯不是這樣。除非所有這個原因的人都

有這個結果，過去決定現在，原因支配未

來，若只聚焦在過去的原因，想用它來說

明一切的話，就會落入「決定論」的框架

中，也就是說，過去所發生的事已經決定

了我們的現在和未來，而且無法動搖。哲

學家認為佛洛伊德的決定論可說是心理

創傷最具代表性的論點，但他的決定論其

實是變相的宿命論，是通往虛無主義的入

口。 

 

相反地，哲學家所主張的阿德勒心理學，

其說明的是我們應該追究的不是過去的

原因，而是現在的目的，也明確地去否定

心理創傷。無論任何經驗，它本身並不是

成功也不是失敗的原因，我們不應該因自

身經驗所產生的衝擊（也就是心理創傷）
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而持續地沈浸在痛苦中，而是要由經驗中

找出能夠達成目的的東西，不要由經驗來

決定自我，而是由我們賦予經驗的意義來

決定。重要主張就是決定自我的不是經驗

本身，而是我們賦予經驗的意義。 

 

因此，應該追究的，不是過去的「原因」，

而是現在的「目的」，以例子來說，那一

位朋友並不是「因為不安，所以無法走出

去」，要反過來想，是因為「不想走出去，

所以製造不安的情緒」。先有了「不要外

出」這個目的，為了達成這個目的所採取

的手段，就是製造出不安和恐懼，而這個

目的背後的原因可能是想要得到父母親

的擔心或關注，這就是「目的論」。其說

明，人非受制於過去的原因而行動，而是

朝向自己決定好的目的而行動。 

 

我認同這部分目的論的觀點，就像曾經某

位老師在課堂上舉出一個社工師非常厭

惡寫個案記錄的例子，但並不是所有的社

工師都討厭寫個案記錄，所以問題可能不

是在「寫個案記錄」這件事上，而是我們

怎麼去看待這件事及賦予它的意義。即使

我們每個人都或多或少有些心理創傷或

是過往的恐懼，但問題不在經歷過什麼事

而是如何解釋它。 

 

這讓我想起我在南機場社區的服務學習，

在當中我們運用薩提爾模式的理念，當我

們看到一個學生的行為不當時，我們可以

去跟他對話及討論，慢慢去了解這個行為

背後的渴望或是感受等等。例如，如果一

個學生經常性的說謊，但問題並不是「說

謊」這件事，而是他有個渴望或目的可能

是想要得到別人的關注，而採取的手段是

「說謊」，所以我們要去了解這座冰山下

面的渴望。 

 

這本書也提到了一個概念「不要向別人尋

求認同」，這件事跟大家的觀念有很大的

衝擊，我們會覺得誰不希望得到別人的認

同，就像被讚賞時，我們會感到快樂，會

覺得自己是有用處的，但阿德勒直接否定

賞罰教育。當我們今天做了一件事，得到

了別人的稱讚或責罵時，同時也象徵著上

對下的「縱向關係」，我們不是為了滿足

他人的期望而活，我們的價值也不是別人

來定義的，若我們時時刻刻在意別人對自

己的看法，將不會感到自由及幸福，這也

是這本書的名稱「被討厭的勇氣」所表示

的，有人討厭自己，正是自己行使自由、

依照自己的生活方針過日子的標記。 

 

那我們該如何才能感受到自己的價值感

呢？第一：「只要存在，就有價值」，第二：

「當一個人主觀認知自己對共同體來說

是有貢獻的時候，就能感受到自己的價

值」。對別人表示關心、建立橫向關係、

用鼓勵的方式，這些全都和「我對某人是

有用處的」這種實質感受相關。不斷重複

後，最後和你生存的勇氣相連在一起。 

這個概念讓我非常的印象深刻，可以連結

到本書所說的「人類所有的煩惱都來自人

際關係」，身而為人，有時候我們會很在

意別人的眼光，別人對我們的評價往往會

影響我們想要更努力去贏得別人的好感

或嘉許，不過，過度在意他人對自己的印

象好壞，也會使得我們不自由而導致不幸

福。 

 

我是一位基督徒，我發現這本書講到的許

多概念似乎可以與我的信仰做連結，而我

也持續在信仰這條路上一步步去認識自

己、探索自己。我從信仰了解到，不管我

是誰、不管我是否認識這位神、不管我是

否很努力的想要證明自己，這位神都是愛

我的，但祂的愛並不會因為我做得好而增
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加，也不會因為我不夠好而減少，祂那麼

地愛我，只是單純的因為我是祂的孩子，

而我的存在就是有價值的。我並不需要那

麼的用力去證明自己的能力，也不需要積

極討好任何人，因為我有一個有價值的生

命，這個價值來自於我是被愛著的，而我

也是值得被愛著的。同時，對於自己的人

生，我們是有選擇權的，而別人要對我的

選擇做出怎麼樣的評論，那是別人的課題，

我也沒辦法干預，這也可以連結到「課題

的分離」。 

 

其實阿德勒的心理學中，是有一個與常識

對立（反命題）的面向。例如：否定原因

論、否定創傷、採用目的論、認為人類所

有的煩惱都來自人際關係，還有不尋求認

同以及課題的分離等等概念，這些都可以

說是與常識對立的。 

 

其中「課題的分離」是什麼呢？阿德勒教

導我們要學會將自己和他人的課題切割

開來，其認為所有人際關係中的紛爭，差

不多都是因為一腳踩進人家課題裡，或是

自己的課題遭到干涉所引起的，而我們要

如何區分是誰的課題，就是去想想「因為

這個決定而帶來的結果，最後會由誰來承

受」。 

 

聽起來，如果懂得課題分離，並且身體力

行之後，人際關係的確會變得自由，以理

性來說，別人要怎麼評斷我，那是別人的

課題，我們也無能為力，只能盡本份做自

己該做的。不過，以感性來說，若我們不

斷在自己與他人之間劃清界線，那真心關

懷我們的人也都要拒於門外，把他們當作

介入我的課題嗎？我認為這部分是我不

太能馬上身體力行做到的。 

 

看這本書時，我的內心就好像同時有個哲

學家和年輕人，他們在我心中不斷的對話，

甚至是辯論，有些時候我被哲學家說服得

心服口服，有些時候我也像年輕人一樣積

極地反駁哲學家的話語。看完這本書，給

了我很多收穫，在看的過程當中，也時常

需要停下來重新思考，練習自己與自己的

相處，感受我的生命是需要被養分灌溉

的。 

 

我認為對我而言最重要的就是「接納自己」

及「活在當下」，這簡單的八個字，卻是

要讓我去學習一輩子的課題。「接納自己」

並不是允許自己放縱地過生活或是告訴

自己不斷的正面思考，而是去認識自己的

樣子，並且勇敢的擁抱自己的不完美，若

是想要改變，那就去做吧，如果你覺得自

己沒辦法改變現況，那其實是你自己下定

決心不要改變，你必須要告訴自己，只有

自己能夠改變自己。 

 

而「活在當下」這件事，這本書也提到了

一個觀點，他說人生中最大的謊言就是沒

有活在「當下」，若我們沈溺於過去、不

斷張望未來，那就錯過了自己人生中每一

個無可取代的剎那。過去發生的事，現在

去想也無法改變；未來發生的事，現在去

想也沒有用，所以我要將之放在心上，迷

惘的時候告訴自己，無論之前我的人生發

生過什麼事，那對我將來要怎麼過日子一

點影響也沒有，我要「活在當下」。 

 

這本書值得一讀再讀，在不同的狀態或是

境遇中來讀這本書，一定也會有不同的想

法或感動，我們都要學習如何在自己生命

的槓桿施力，並且有勇氣去面對改變、有

鼓勵去面對接納等等課題，我也還在學習

如何與我的生命好好共處的這條路上。  
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自殺防治 
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活動剪影 

  

第 16 屆第 5 次理監事聯席會 情緒管理與壓力調適(許瑛玿心理師) 

  

家庭動力與溝通(陳悅華心理師) 個案研討會(許瑛玿心理師) 

  

電影賞析~班恩回家(陳巧凌志工督導) 更生人出監前大團體輔導 
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活動剪影 

  

電影賞析~心的靜寂(王珮齡志工督導) 電影賞析~聲之形(林秀梅志工督導) 

  

職場心理健康-汐止榮工(張嘉紋心理師) 職場心理健康-大潤發(張嘉紋心理師) 

  

志工督導團體督導(簡玉坤心理師) 職場心理健康-台電北北區(張嘉紋心理師) 
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活動剪影 

  

關懷老人團輔-板橋歡園(林惠玲志工) 關懷老人團輔-板橋埤墘(彭于真志工督導) 

  

生命線微電影記者會(生命線總會) 新北市政府社會局頒發領航金獎 

  

108 年新北市績優志願服務工作團 108 年第九屆金心獎 
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         社團法人新北市國際生命線協會 
              捐款收據核准字號(78)北縣稅工字第 60074 號 

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

誠摯感謝您支持本會電話協談、心理輔導與危機處遇之工作推廣，亦感謝您願意 

贊助本會業務發展所需經費，請務必詳細填寫下列資料，並回傳真至(02)8967-8899 或

Email：tplla1995@gmail.com，本會收到資料審核後於每月 20 日進行扣款。 

信用卡授權書 

  填寫日期：    年    月    日 

捐款人姓名  捐款人編號 (勿填) 

出生日期       年    月    日 
身分證字號 

(公司統編) 

 

聯絡電話  手機號碼  

聯絡地址  

E-mail  

捐款收據抬頭  

收據開立方式     □開立單次收據    □開立年度收據 

收據郵寄地址  

 

信用卡別 
     □VISA   □MasterCard     □JCB  

信用卡號  

發卡銀行  有效期限         月       年 

簽名(請與信用卡簽名相同) 
 

本人同意提供上述信用卡號，作下列捐款事宜(請自行勾選)： 

1.□每年捐款一次，於_____月捐款，每次金額為新台幣____________元整 

2.□每個月捐款一次，自_____年____月起至_____年____月止，每次金額為新台幣  

    ____________元整 

3.□不定期捐款，本次捐款金額為新台幣____________元整 

●本表填寫完請傳真至(02)8967-8899 或 Email：tplla1995@gmail.com 

  亦可郵寄至(220)新北市板橋區四川路二段 245 巷 89 號  新北市國際生命線協會收 

  另有郵政劃撥帳號：1270-7549 

  銀行匯款：009-001-00007266 遠東國際商業銀行(板橋南雅分行) 

  如有任何問題，歡迎來電洽詢(02)8967-5599 
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〜新北市國際生命線協會感謝您的支持與贊助〜 

 

發 行 所：社團法人新北市國際生命線協會 

發 行 人：江惠貞 

發 行 日：2019.10.05 

會    址：新北市板橋區四川路二段 245 巷 89 號 

電    話：(02)8967-5599 

傳    真：(02)8967-8899 

協談電話：1995 

網    址：www.1995.org.tw 

臉書粉專：新北市生命線 

E - m a i l：tplla1995@gmail.com 

劃撥帳號：12707549 社團法人新北市國際生命線協會 
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