
 

 

 

 

     <大家一起來當自殺防治守門員> 
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                                        不管是在現實生活中，或是在隱匿性高的網路世界中，我們都有機會 

                                        成為，或者是發現，那個身心狀態正在水深火熱的人。如果我們能夠 

                                        做些什麼來幫助這個人的話，也許他的世界就有機會變得不一樣。讓 

                                        我們一起學習，當個自殺防治守門員。 
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<本次心理健康月輔導室新購書籍清單> ＠歡迎至輔導室借閱＠ 

1.好事即將發生：史努比 SNOOPY 陪你找到自我認同，激勵低潮人生 2.青少年使用說明書：當孩子「轉大人」，父母如何讀懂他們的內心話？ 

3.今天不會都是壞事：已發生的讓你牽掛、未發生的讓你擔憂？SNOOPY

史努比的定心禪智慧 

4.青春不是突然就叛逆：校園心理師第一手觀察，看懂青少年憂鬱、難

相處、無法溝通背後的求救訊號 

5.即時情緒修復：2 分鐘告別壞情緒，透過 50 個小練習，讓你擺脫焦

慮、恐慌和壓力 

6.先陪伴，再教養：讀懂孩子不愛念書、手機滑不停背後的困境，校園

心理師給青春期父母的 27 則心法 

7.你可以生氣，但不要越想越氣：停止情緒化思考、不再與對錯拔河，

從此擺脫「地雷型」人設！ 

8.陪你度過情緒低谷：用 150 個活動增進青少年的自信心、溝通力和人

際關係 

9.情绪掌控，决定你的人生格局：別讓 1%的情緒失控，毀了你 99%的努

力 

10.有病的其實是我媽，卻要我去諮商：寫給青少年和家長的心理圖文書 

11.讓這本書抱抱你：每一天練習自我照顧，學會愛自己 12.正向聚焦：有效肯定的三十種變化，點燃孩子的內在動力 

13.脫癮而出不迷網：寫給網路原生世代父母的教養書 14.這世界，總有人惦記著你：練習好好生活的 66 則詩語錄 

15.此人進廠維修中！為心靈放個小假，安頓複雜的情緒 16.晨讀 10 分鐘：幸福的正向練習 

17.外界的聲音只是參考，你不開心就不參考 18.在哪裡跌倒，就在哪裡躺好 
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人生難題：談道歉這檔事。                                前言 輔導室 內文 網路資訊 

 

人生有幾道難題：道謝、道歉、道愛及道別。如何學會表達心中這些常出現，很真實卻不一定常說出口的情感，是每個人一生

的課題，因為若是沒有文字具象化的陳述，他就只是一種抽象的感覺，也許你就不會明白自己正在經歷些什麼，也許慢慢也就

隨著時間消逝而去，但更可惜的是，與這感覺有關的重要他人，會因為你沒說出口，不會了解你的心意，生命也因此多少留下

些遺憾。因此，讓我們一起學習這「人生四道」的功課。 

這次我們要談的是「道歉」。生活中難免有失誤，相處上多少有摩擦，當生活千頭萬緒時也常出現誤解。還好，我們總是有顆

柔軟的心，也許帶著些許矛盾或不情願，但我們都能理解，能夠說出口的道歉，會是人際關係中很好的良藥。而良藥苦口，需

要練習，如何在適當的時機，用正確的方式表達歉意。 

 

「怎麼樣的道歉才算得上一個好道歉呢？」 

有天，我跟朋友開了一個比較過分的玩笑，他很不開心，我該怎麼跟他道歉，才能讓他原諒我呢？ 

 

◎常見 NG 說法一：「好啦，我道歉就是了，別生氣啦！」 

哪裡 NG：硬在道歉最後加上一句「尾巴」，讓道歉聽起來比較輕鬆。比如在表達歉意之後，勸對方「別生氣啦」之類的。而

這條「小尾巴」，其實是會讓人很抓狂的。因為在被你冒犯的人聽起來，這是在暗示問題出在他身上，是他不懂放輕鬆，喜歡

小題大做，才導致關係緊張的。可是，被傷害的人明明是他，你憑什麼要求他就必須大器一點，必須看開一點呢？ 

 

◎常見 NG 說法二：「如果你覺得不舒服，那我可以跟你道歉。」 

哪裡 NG：在道歉的時候，加上了「前提」。比如：「如果你覺得不舒服，那我可以跟你道歉」，這個邏輯聽上去好像沒什麼問

題，畢竟對方的「不舒服」，是你道歉的直接原因。可是追根究柢，對方的不舒服，是因為你做錯了。你是在為自己的錯誤道

歉，這時候強調「對方不舒服」這個前提，只會讓人覺得，你是在怪罪他太敏感脆弱。 

 

◎常見 NG 說法三：「我很抱歉，但我不是故意的，我不知道你這麼在意。」 

哪裡 NG：在道歉時還要加上「但是」，試圖為自己開脫。最常見的情況，是說完抱歉之後再加一句「（但是）我不是故意

的」。從你的角度想，這是為了讓對方心裡好受些。但是從對方的角度來看，完全不是這個感覺，他會覺得你不是在道歉，而

是在自我辯解，甚至是找藉口。一個最本能的反應是：「不是故意的？不是故意的就可以這樣嗎？」所以，即使你沒有說出

「但是」這兩個字，只要存在辯解的成分，在對方聽起來，這樣的抱歉就是沒那麼真誠和純粹。 

 

以上這三種錯誤，並不一定是因為道歉者存心狡辯。恰恰相反，這很可能正是因為他們內心被羞恥感壓得喘不過氣，所以才會

找各種機會，替自己緩和一下氣氛。但是，如果你要讓對方感受到真摯的歉意，就必須克制這種本能的衝動。不要怕，讓你的

羞恥感自然表現出來就好。 

 

★比較好的說法：「我知道我的話傷到你了，真的很對不起。」★ 

誠摯的道歉，說來容易做來難。因為我們通常會覺得，說出「對不起」這三個字，是件特別尷尬的事。而為了降低自己的尷

尬，道歉的時候，人們就很容易出現三種錯誤，導致對方接收不到我們的歉意。 

 

另外，有些人會在道歉後馬上問對方「能原諒我嗎？」，但通常事與願違，因為對方不一定能在短時間內放下，致使道歉者有

受害者心理，認為「我都道歉了，為什麼你不能原諒？」，間接造成了第二波的爭執。 

 

 

請理解「不是一句道歉，就氣消」，緩和情緒需要時間 

我們都以為道歉完，事情就解決了，但其實對方正承受著我們犯錯的後果，心裡的難過與怒氣不一定會迅速因一句道歉而消

散。當對方並沒有正面回應我們的道歉，而是說出自己的苦楚，如果可以就讓他一吐為快。情緒抒發了，也就能慢慢放下了。

若想讓道歉更有誠意，可以這麼說：「我想讓你知道，你今天所說的話，我會銘記在心。」但也請務必要說到做到，否則這句

話也失去了重量，沒了效果。 

 

先成為「願意好好道歉的人」，關係才有修復的可能 

人生難免犯錯，道歉這件事是一定要學習的。我們雖然無法要求別人按照這樣的方式道歉，但至少先成為能好好道歉的人，自

己心裡的愧疚與對方的情緒，都能好好被接住。道歉有效果，關係也才有機會被修復。 

 

 

 

 



 

「白天練球、晚上讀企管」李洋：不被前輩看好，只能咬著牙           文 張紹敏   Cheers 雜誌 

 
2021 年李洋和王齊麟在東京奧運拿下了台灣羽球史上的第一面奧運金牌。2024 年巴黎奧運「麟洋配」再度擊敗中國組合，成

為奧運史上第一對羽球男雙衛冕者。頒獎台上，李洋站在搭檔王齊麟身旁燦笑。個頭明顯矮了一截的他，在過去近 20 年的羽

球生涯中，曾因無法升上甲組、決定讀企管系而不再打球，誰能想到，這樣的李洋竟有稱霸體壇最高殿堂的一天。 

 

 

「我從來沒有立志成為職業選手，」這是李洋在正式採訪時說的第一句話。 

 

時間倒轉回到小學五年級那年，李洋在擔任中央銀行羽球社主力球員的父親李峻淯安排

下，被逼著接受羽球訓練。當時畢業後，他告訴爸爸「我不想打了。」結果，國一才過了

半年，他就意識到自己在場上比在書桌前更開心，在家人支持下，一連換了 3 間學校，最

終落腳於讀書、訓練並重的中山國中，就此展開邊讀邊打的生涯。 

 

從被逼著打球到愛上羽球、長年接受高密度訓練，李洋未曾把職業球員作為目標，主因在

於載浮載沉的比賽表現。 

 

走過「不上不下」，激發自我鬥志 

「有很長一段時間，很難定義我的成績是好還是差。」李洋國高中時的掙扎，依然歷歷在目。論羽球，國三時他拿下全國中等

學校運動會第 7 名、高二也有全國第 3 名的表現，卻遲遲升不上甲組；論課業，李洋基測數學只錯一題，英文卻一塌糊塗，

學測只有 35 級分上下，即便比多數運動員高分，卻仍難以和專心讀書的同學競爭。 

 

被問起如何克服什麼都「不上不下」的階段，李洋語氣堅定地說：「沒有克服，只能咬著牙。後來跨過那個檻的原因是，我覺

得我沒救了，這個心態對我來說反而是好的。」 

 

「反正大不了考零分、大不了輸球，我就爛、我就做不到。但如果今天被我拚到，那就是賺到。」 

 

當李洋開始把姿態放到最低，只求在每件事情上試探自己的極限，反而養出了他的「盡力」哲學。 

 

看在前搭檔江聿偉眼中，李洋的拚勁從來沒變。在與李洋搭配前，江聿偉曾是王齊麟的搭檔，「我感覺得出來，那時李洋很想

跟上我，練習時教練排 20 顆，我自己多練 5 顆，他也一定會跟上。他不只不願意輸給對手，也不願輸給搭檔。」 

 

江聿偉回憶，即便只是在隊內比賽輸球，李洋常不斷要求「再來一局」，至少要

打成平手才罷休。甚至大家在賽前胡亂放話賭飲料，李洋總是當真，賽後還會在

記事本中記錄誰欠他奶茶。 

 

「他就是一個做什麼都很認真的人，所以才有今天的他。」江聿偉笑說。 

 

結果，李洋的奮力一搏，讓他在高三下的體保生保送考拚上全國第 3，錄取台北

商業大學企業管理系。原本決定不再打球，卻意外在同年 7 月的排名賽中過關斬

將，領到苦等已久的甲組門票，更被球團簽下。 

 

白天練球晚上念書，不被前輩看好 

「其實大學開學第一天，我就準備去辦休學。」由於企管系沒有體育系的「彈性

修讀」制度，李洋為了接受球團訓練，原本只能暫緩學業。但系主任一聽說這件事，便主動替他想辦法，最後以專案形式，破

例准許李洋在白天練球、晚上再修習夜間部課程。 

 

經過眾多行政手續，李洋直到期中考前才開始上課，結果第一學期就慘遭二一。不過，辛苦的還在後頭，大學四年的時程表，

若用李洋自己的話來形容——非常刺激。 

 

 

圖片來源：卓杜信 攝 

 

大學時期，李洋與搭檔李哲輝共同奮

戰，最高排名曾經登上世界第 7。 

圖片來源：Badminton Photo 



 

每天早上 7 點吃早餐，8 點半～12 點在天母練球；吃完中餐、午休後繼續練到 5 點半。晚上的課從 6 點半開始，李洋得從天

母趕到北商大，常常在公車或機車上塞一、兩根巧克力棒當晚餐。 

 

「因為整天都在練球，晚上常常兩眼迷茫地看著講台，但該抄的筆記還是要抄。」李洋一路上到 9、10 點下課，再返回中和

的家，隔天又得繼續在 7 點前起床。 

 

反覆循環瘋狂的行程，他坦言也有過放棄的念頭：「為什麼別人可以練完球就耍廢，只有我要這麼累？」但在自我質疑過後，

他仍決定堅持下來，關鍵還是他對「盡力而為」的執念。 

 

李洋還記得，大一時有天在球場上遇到自己非常敬重的男雙前輩，對方聽到他讀企管系，直接回應：「又讀書、又打球，你這

樣沒有用啦！」 

 

前輩這番話，讓還是新鮮人的他備受打擊，但他很快又轉念：「哇，今天我沒讀體育學校就不行了？沒道理吧？」李洋自嘲，

只要面對不合理的言論，他就想挑戰。「如果我盡力了，讀不過就讀不過、被笑就被笑，我不是要證明給人家看我多厲害，只

是想告訴自己，有嘗試就有機會，如果連嘗試都不敢，就不要騙人說我盡力了。」 

 

咬著牙、咬著巧克力棒，李洋在後來的每個學期中，都成功 All Pass。 

 

提醒自己的角色，不被掌聲迷惑 

身為 2021 年台灣奧運代表隊中，唯一非體育系出身的選手，李洋的大學生活

圍繞著統計、會計、微積分，以及數不盡的上台報告。 

 

「運動比較像是跟自己對話，但企管需要讓大家懂你。」接觸有別於一般選手

的學科訓練，讓他在奧運聲名大噪後，能在鎂光燈前精確地表達想法，甚至出

版自傳《夢想前場：李洋》，發揮正向影響力。 

 

不過，回顧大學 4 年最寶貴的收穫，李洋想了一會兒，說出「朋

友」二字。 

 

「這些在日間部、夜間部的朋友，在我艱難的時候，給了我很大的動力。」那

些一起苦讀、互借筆記、甚至是上台表演的回憶，都成為李洋在比賽低潮時的   

心靈支柱，若有同學約聚餐，李洋只要人在國內，一定會到。 

 

而大學時接觸運動圈外的世界，也使李洋在比賽表現不佳被批評時，更能夠坦然面對。「如果只活在運動的圈圈裡，你只能躲

在你被認同的地方，沒辦法接受不認同你的人，或是你不被認同的環境。」每一次和企管系的朋友相聚，都再一次提醒李洋，

每個人都有自己的觀點、擅長的領域，在舒適圈外就得從零開始，放下光環、虛心學習。 

 

「離開羽球場後，你還剩下什麼？」 

 

這句話是李洋放在心上，不斷思考的問題。 

 

「職業球員聽起來更像是，這是我的工作、要靠這個賺錢，可是我希望可以

聯想成，是因為『我喜歡做這件事』，所以我才做這件事，不會因為一個負

面打擊就放棄。」2021 年 9 月取得台北市立大學體育學系碩士學位的李

洋，持續以不放棄的精神，面對課堂中、球場上的每個挑戰。 

 

未來的人生路，也許還有數不清的撲接、倒地救球，但他已預備好，要為己

所愛、盡力而為。 

 

 

 

李洋（前排左二）在夜間部修課期間，結

交到一群舒適圈外的摯友，也是他大學 4

年最寶貴的收穫。圖片來源：李洋提供 

圖片來源：Badminton Photo 


