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中華民國一百年一月七日 星期五 

時 間：99 年12 月3日(五)13 時至14 時50 分 

地 點：學生活動中心 

講 者：李克翰先生 

整理人：專任輔導教師 鄭喜月 

    進校電子三忠 曹勝豪同學 

--------生命勇士生命勇士生命勇士生命勇士李克李克李克李克翰翰翰翰    

生生生生命命命命教教教教育育育育////生生生生涯涯涯涯楷楷楷楷模模模模週週週週會會會會演演演演講講講講    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    
   
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  從來沒有想過將會與輪椅成為一輩子的親密夥伴，更不

曾認為全身癱瘓會變成自己的終身標籤，但是惡魔卻毫無保

留的將這些禮物與我分享。擺脫障礙超人與殘障弱勢的眼

光，跟著我的輪子遊戲我的障礙世界。  -----摘自遊戲輪子 

李克翰老師和全體彰工人分享自己從一位「舞林高手」

轉變為「輪椅英雄」的生命故事，訴說如何歷經失落、低迷、

不斷傷害自己，而最終選擇重新面對生命？現身說法自己如

何克服全身癱瘓引來的關注眼光！？又是什麼樣的動力，讓

李克翰老師踏上心理諮商師的道路，帶給更多人幸福泉源與

生命光輝。以下紀錄所有彰工人在演講過後，心中仍然留存

的感動與啟示： 

 

回響一回響一回響一回響一：：：：李克翰老師的生命歷程對我的啟發是李克翰老師的生命歷程對我的啟發是李克翰老師的生命歷程對我的啟發是李克翰老師的生命歷程對我的啟發是…………    

 

� 不要畏懼挫折，要勇於面對挑戰。（機械一忠） 

� 無論面對多大的挫折，其實沒有那麼困難只要努

力，就能成功！（製圖一忠） 

� 身體的缺陷，不足以影響人生。（電機一忠） 

� 人有無限的可能，即使是受傷了！（電子一忠） 

� 既然我有手有腳又健康，那我更應該積極的面對我

的生命。（控制一忠） 

� 生命非常奇妙，你不可能知道下一秒將要發生什

麼。李克翰給我一種努力活在當下的感覺，努力展

現自己，錯了也不怕後悔，做就對了！（綜合一忠） 

� 不順利的人生當沒辦法避免時，就要坦然面對它。

（機械二忠） 

� 雖然他因為意外造成身體上的缺陷，但是卻仍然盡

心盡力克服許多難關，真的是一位令人欽佩的生命

鬥士。（機械二孝） 

� 只要不放棄生命就有希望。（汽車二忠） 

� 心情處於低潮時，也不應該輕生。（鑄造二忠） 

� 即使面對困境，也要勇敢去面對！（電子二忠） 

� 面對生命中的挫折，我們應該積極樂觀！勇往直

前！（控制二忠） 

� 珍惜生命、把握當下、珍惜自己所 

擁有的每一刻。（建築二忠） 

� 要好好珍惜自己的身體，多多關心 

身旁的人。（綜合二忠） 

� 相信並喜歡自己才是獨一無二的。（綜合二孝） 

� 即使人生不如意十之八九，但有心踏出腳步，明日

依舊會遇見全新的可能，哪怕無法治好傷痛，不過

始終有自己意外的滿足及快樂。（綜合二愛） 

� 面對人生的一大難題時，必需改變自己的心態。（機

械三忠） 

� 當災難過後，接下來才是真正的難關。當通過層層

考驗後，甜美的果實在前面等你。（汽車三忠） 

� 讓我發覺即使有其他方面比不上正常人，也可以勇

敢的走下去。（鑄造三忠） 

� 身體殘障不是心理的殘障，只要有 

勇氣就能過得了關。（機模三忠） 

� 遇到逆境時，不要向逆境低頭，而是要抬頭挺胸的

去面對他，挑戰他。（製圖三忠） 

� 不要因為身體上任何一種已成定局的事去自怨自

艾，要學會面對一切，並接納一切（電機三忠） 

� 不管處境多麼困難，只要還活著生命就會有意義。

（電子三忠） 

� 一個人最大的障礙，就是把天生的障礙當作真正的

障礙。（綜合三孝） 

� 凡事小心。能在任何低潮中，學習走出自我。（綜合

三仁） 

� 曾經我討厭走路，總認為那是一種很無謂的動作，

聽完了李克翰先生的故事，我明白到，原來能走路、

跑步，是如此幸福的一件事。（綜合三忠） 
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回響二回響二回響二回響二：：：：我認為一個能積極面對生活與挫折我認為一個能積極面對生活與挫折我認為一個能積極面對生活與挫折我認為一個能積極面對生活與挫折、、、、勇勇勇勇於挑於挑於挑於挑

戰的人應該具備哪些條件呢戰的人應該具備哪些條件呢戰的人應該具備哪些條件呢戰的人應該具備哪些條件呢？？？？    

 

� 需要有一顆無懼的心。（機械一忠） 

� 勇氣、希望、不向命運低頭。（電機一忠） 

� 不屈不撓的精神，還有積極面對。（電子一忠） 

� 正向思考，有身邊的人鼓勵，努力向上。（建築一忠） 

� 不逃避、要去適應環境。（電機二忠） 

� 對自己有自信，有過人的毅力、以及正面的思考。（機

械二忠） 

� 這樣的人，必定是個有遠見的人，因為不在意現在

自身的缺失，而是將目光放在未來，努力去達成理

想。而且，他也擁有珍惜自己還擁有的事物的堅韌

心靈，且相信總會有解決的方法。（機械二孝） 

� 對生命的熱誠，接納自己的不足，轉而成為生命的

動力。（控制二忠） 

� 堅強的意志力以及勇氣，還能把挫折當成一種享

受！不會去逃避。（建築二忠） 

� 親情、友情、能支持自己活下去的信念。 

� 當人下了某一個決定或突如其來的想法使他想要完

成時，人的潛力就會被激發出來。（綜合二仁） 

� 不輕易放棄自己的目標，就算跌倒了，也要豪邁的

爬起來。（機械三忠） 

 

回響三回響三回響三回響三：：：：我的生命中有那些負面的經驗我的生命中有那些負面的經驗我的生命中有那些負面的經驗我的生命中有那些負面的經驗？？？？我是如何將我是如何將我是如何將我是如何將

這些負向的阻力轉化成助力呢這些負向的阻力轉化成助力呢這些負向的阻力轉化成助力呢這些負向的阻力轉化成助力呢？？？？    

 

� 在我生命中，因家庭因素的經濟狀況而瞭解到我現

在要如何改善，這些經濟狀況的阻力化成我讀書的

原動力，這就是我的助力！（機模一忠） 

� 曾面對過嘲笑。別人越說我不好，我更要努力做給

他們看！（製圖一忠） 

� 人緣不好，受到欺負被說白目。努力改變自己的缺

點，讓別人更喜歡自己。（綜合一愛） 

� 親人過世。肯定生命，確信生命無常，要更珍惜稍

縱即逝的生命跟週邊的人好好相處，告訴他們，你

對他的情感。（綜合一愛） 

� 考試不及格，不及格是可以檢視出我們的錯誤將錯

誤的地方改正弄懂，那就可以更進一步。（機械一忠） 

� 考試考很差。這次考差只是個挫折，只要爬起來，

下次會更好！（機械二忠） 

� 段考考得很差，被老師、父母罵，之後覺得很鬱卒，

甚至有想死的念頭。最後還是決定下次要更努力加

油。（機械二孝） 

� 考試考得很差。因為我相信我可以把阻力化為助

力。（控制二忠） 

� 考試不盡理想，同學鼓勵使我向上。（綜合二忠） 

� 段考成績不好。用加倍努力，考更好的成績。（綜合

二愛） 

� 在跌倒時，沒人扶一把。這個挫折由我自己突破，

對自己很有幫助。（鑄造二忠） 

� 跟朋友吵架。冷靜想想是否雙方有錯 

誤的行為。（電子二忠） 

� 失去親人的痛苦。把這份失去的痛苦 

轉為珍惜，把握生命的每一刻！勇敢 

並積極的活下去！（建築二忠） 

� 籃球比賽輸了！我會更努力練球以求獲勝。（綜合二

仁） 

� 同學的嘴炮。應該要試著將他的話聽進去，然後把

自己可能被他炮的缺點改善，然後好好的溝通，和

平的相處。（綜合三愛） 

� 讀書遇到困難，保持恆心、毅力並把握時間，有效

運用每一刻。（控制三忠） 

� 工科賽意外落敗，心情好幾個禮拜好不起來。因為

只剩下考統測的一條路可走，將悲憤化為力量。（機

模三忠） 

� 實習時，雖然一再失敗，也因師長的責備，一度想

放棄，但因友人的鼓舞，而能夠堅持到底，完成自

我（綜合三仁） 

� 大家都叫我大胖子。胖是我的特點，外號只是虛名，

何必在乎呢？（汽車三忠） 

� 在我們生命中常常會遇到許多我們不願意去接受的

事實，但是如果我們要勇敢的去面對他，一定會使

我們更加成長。（製圖三忠） 

� 失去一個要好的親友小表哥。完成他考上好高中的

夢想，然後再考上好大學。（電機三忠） 
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輔導室 

  輔導室本著關懷師生身心健康之理念，希望為學校、為學生辛

勤付出的全體教職員工能夠撥出時間好好照顧自己的身心，從身心

的放鬆為自己補充能量，如此不僅教職員工自身受益，更棒的是也

會更有能量來照顧學生，因此本室分別利用 99 年 12 月 17 日(五)

和 24 日(五)下午邀請法鼓山張華容師兄等志工為全校教職員辦理

壓力放鬆課程，由張師兄等志工向與會師長分享與示範法鼓山八式

動禪，此外也於 99 年 12 月 23 日(四)中午時間由本校陳淑娟老師、

王駿揚老師、李政憲老師及曾秋萍主任現身說法分享自己修習法鼓

八式動禪之益處與成長，協助全體導師認識法鼓八式動禪，同時也

習得指導班級學生修習法鼓八式動禪之要領，因此全校同學得以順

利於 99 年 12 月 24 日(五)班會時間體驗法鼓八式動禪，達到放鬆與

提升身心健康之效益。 

法鼓八式動禪法鼓八式動禪法鼓八式動禪法鼓八式動禪((((坐姿坐姿坐姿坐姿))))    

圖圖圖圖文取自文取自文取自文取自「「「「法鼓山傳燈院法鼓山傳燈院法鼓山傳燈院法鼓山傳燈院」」」」    

【【【【第一式第一式第一式第一式：：：：肩膀運動肩膀運動肩膀運動肩膀運動】】】】    

1.身體坐正，全身放鬆。

兩手自然下垂。兩肩緩

慢上舉，儘量貼近耳朵。 

2.兩肩緩慢向前作大圓圈

的轉動。 

3.兩手掌相疊。左肩緩慢

的下壓，.右肩緩慢的上

舉，兩肩一高一低儘量伸

展。左肩緩慢的往前、由下往右上，右肩緩慢的往後、由上往左

下，兩肩交互劃圓圈緩慢的轉動。 

【【【【第二式第二式第二式第二式：：：：頸部運動頸部運動頸部運動頸部運動】】】】    

1.左手緩慢 上舉置於 頭

上，手指頭儘量扳住右

臉頰。 頭部緩慢左傾，

儘量向左後轉。清楚頸

部扭轉的感覺。 

2.頭部緩慢往下，下巴儘

量接觸前胸。下巴緩慢

由下往上，劃大圓圈的

伸展。 

【【【【第三式第三式第三式第三式：：：：腰背伸展腰背伸展腰背伸展腰背伸展】】】】    

1.身體緩慢下彎。兩手儘

量 碰 觸 腳 指 。 清 楚 頸

椎、胸椎、腰椎、尾椎

一節一節彎曲的感覺。 

2.兩手抱住左膝蓋緩慢上

舉，下巴儘量碰觸膝蓋。 

3.左腳踝盤在右腿上，左

手壓左膝蓋，右手扳住

右大腿。身體緩慢向前彎屈，頭部儘量碰觸左小腿。 

 

【【【【第四式第四式第四式第四式：：：：前後伸展前後伸展前後伸展前後伸展】】】】    

1.兩手十指交錯，掌心向

前。 

2.兩手緩慢前伸，背部儘

量往後弓。 

3.雙手緩慢收回，置於椅

上。 腰部、背部緩慢往

前弓，頭往後仰。 

 

【【【【第五式第五式第五式第五式：：：：轉體運動轉體運動轉體運動轉體運動】】】】    

1.右手置於左肩上，左手

腕扣住右手肘。 

2.身體緩慢的向左旋轉。

頭部轉向右後方。 

3.身體緩慢回正。 

雙手放下。 

 

 

【【【【第六式第六式第六式第六式：：：：軀體伸展軀體伸展軀體伸展軀體伸展】】】】    

1.右手置於頸後，左手握

住右手肘。身體緩慢的

左側彎，清楚伸展的感

覺。 

2.左手緩慢上舉彎曲，置

於 背 後 往 下 儘 量 伸

展，右手緩慢於背後由

下往上儘量伸展。兩手

儘量相扣。 

【【【【第七式第七式第七式第七式：：：：足部運動足部運動足部運動足部運動】】】】    

1.全身放鬆，兩腿儘量伸

直。雙手置於腿上。腳

掌緩慢向內扣。 

2.腳掌緩慢向下壓。 

3.腳 掌 緩 慢 由 左 向 右 旋

轉。 

 

【【【【第八式第八式第八式第八式：：：：觀身受法觀身受法觀身受法觀身受法】】】】    

1.身體坐正，兩手相疊，

掌心朝上，放在大腿

上，左手在上右手在

下。挺腰不挺胸，頭頂

天，收下巴，全身放

鬆。 

2.左手緩慢上舉，心口高

度往外移，左腿上方，

翻掌，掌心向內，緩慢下降至大腿上。 

3.右手緩慢上舉，心口高度往外移，右腿上方， 

翻掌，掌心向內，緩慢下降至大腿上。 

4.右手緩慢上舉，心口高度，翻掌，掌心向上， 

緩慢移向中間，下降至腿上。 

5.左手同上。 

6.重覆以上步驟。    
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     阿阿阿阿    彥彥彥彥：：：：能為輔導室出一份力能為輔導室出一份力能為輔導室出一份力能為輔導室出一份力，，，，真是值得真是值得真是值得真是值得。。。。 

                    阿阿阿阿    僑僑僑僑：：：：已經待了兩年了已經待了兩年了已經待了兩年了已經待了兩年了，，，，幫助了很多輔幫助了很多輔幫助了很多輔幫助了很多輔 

導室的活動導室的活動導室的活動導室的活動，，，，自己也學了很多自己也學了很多自己也學了很多自己也學了很多，，，， 

很開心很開心很開心很開心。。。。 

                陳湘溱陳湘溱陳湘溱陳湘溱：：：：以服務他人為樂以服務他人為樂以服務他人為樂以服務他人為樂。。。。 

                陳進億陳進億陳進億陳進億：：：：辛苦是值得的辛苦是值得的辛苦是值得的辛苦是值得的。。。。 

             賴宏任賴宏任賴宏任賴宏任：：：：謝謝輔導室謝謝輔導室謝謝輔導室謝謝輔導室。。。。 

            楊皓元楊皓元楊皓元楊皓元：：：：一起到輔導室當志工吧一起到輔導室當志工吧一起到輔導室當志工吧一起到輔導室當志工吧！！！！  

            葉益彰葉益彰葉益彰葉益彰：：：：thank you！！！！ 

            劉奕承劉奕承劉奕承劉奕承：：：：助人為快樂之本助人為快樂之本助人為快樂之本助人為快樂之本。。。。 

            胡弼閔胡弼閔胡弼閔胡弼閔：：：：人要熱心助人人要熱心助人人要熱心助人人要熱心助人，，，，如果你有一顆熱如果你有一顆熱如果你有一顆熱如果你有一顆熱 

                            忱的心忱的心忱的心忱的心，，，，那就來吧那就來吧那就來吧那就來吧！！！！一起拯救世一起拯救世一起拯救世一起拯救世 

                            界界界界，，，，願無伐善願無伐善願無伐善願無伐善、、、、無施勞無施勞無施勞無施勞。。。。 

        阿阿阿阿    賢賢賢賢：：：：辛苦是會有代價的辛苦是會有代價的辛苦是會有代價的辛苦是會有代價的，，，，快來享受這快來享受這快來享受這快來享受這 

                        裡的一切吧裡的一切吧裡的一切吧裡的一切吧！！！！ 

    施廷翰施廷翰施廷翰施廷翰：：：：這是我們應盡的義務這是我們應盡的義務這是我們應盡的義務這是我們應盡的義務。。。。 

    卓立偉卓立偉卓立偉卓立偉：：：：志工讚志工讚志工讚志工讚！！！！ 

    賴奕彰賴奕彰賴奕彰賴奕彰：：：：參加輔導志工可學到很多事參加輔導志工可學到很多事參加輔導志工可學到很多事參加輔導志工可學到很多事！！！！ 

黃劭豪黃劭豪黃劭豪黃劭豪：：：：參加志工可以得到幫助別人的樂參加志工可以得到幫助別人的樂參加志工可以得到幫助別人的樂參加志工可以得到幫助別人的樂 

趣趣趣趣。。。。 

                 邱懋霖邱懋霖邱懋霖邱懋霖：：：：幫助別人很快樂幫助別人很快樂幫助別人很快樂幫助別人很快樂。。。。 

                 陳佳宏陳佳宏陳佳宏陳佳宏：：：：幫助別人可以讓心裡感到充實幫助別人可以讓心裡感到充實幫助別人可以讓心裡感到充實幫助別人可以讓心裡感到充實。。。。 

                許中宥許中宥許中宥許中宥：：：：可以學到許多東西可以學到許多東西可以學到許多東西可以學到許多東西，，，，讓生活更多讓生活更多讓生活更多讓生活更多 

                              采多姿采多姿采多姿采多姿。。。。 

             張博喻張博喻張博喻張博喻：：：：參加志工讓我學到很多事參加志工讓我學到很多事參加志工讓我學到很多事參加志工讓我學到很多事！！！！謝謝謝謝 

                             謝謝謝謝！！！！ 

            李昆懋李昆懋李昆懋李昆懋：：：：參加志工很好參加志工很好參加志工很好參加志工很好，，，，請大家來當志工請大家來當志工請大家來當志工請大家來當志工。。。。 

            謝明儒謝明儒謝明儒謝明儒：：：：志工除了有時數可拿志工除了有時數可拿志工除了有時數可拿志工除了有時數可拿，，，，還可以看還可以看還可以看還可以看 

到美到美到美到美女女女女老師和吃到點心老師和吃到點心老師和吃到點心老師和吃到點心。。。。 

        銘銘銘銘    銘銘銘銘：：：：擔任志工不但可以幫助別人擔任志工不但可以幫助別人擔任志工不但可以幫助別人擔任志工不但可以幫助別人，，，，也可也可也可也可 

以讓自己很充實以讓自己很充實以讓自己很充實以讓自己很充實！！！！大家一起來享大家一起來享大家一起來享大家一起來享 

受當志工的樂趣吧受當志工的樂趣吧受當志工的樂趣吧受當志工的樂趣吧。。。。 

    黃靖庭黃靖庭黃靖庭黃靖庭：：：：志工可以幫助別人志工可以幫助別人志工可以幫助別人志工可以幫助別人，，，，又有一些福又有一些福又有一些福又有一些福 

利利利利，，，，真的很棒喔真的很棒喔真的很棒喔真的很棒喔！！！！ 

  

     程瑋俊程瑋俊程瑋俊程瑋俊：：：：志工有很多事情可以做志工有很多事情可以做志工有很多事情可以做志工有很多事情可以做，，，，不不不不

會嫌無聊會嫌無聊會嫌無聊會嫌無聊，，，，又有餅乾糖果可又有餅乾糖果可又有餅乾糖果可又有餅乾糖果可

以吃以吃以吃以吃，，，，大家一起來當輔導志大家一起來當輔導志大家一起來當輔導志大家一起來當輔導志

工吧工吧工吧工吧！！！！ 

                沈昱衡沈昱衡沈昱衡沈昱衡：：：：當志工可以打發下課無聊的時當志工可以打發下課無聊的時當志工可以打發下課無聊的時當志工可以打發下課無聊的時

間間間間，，，，又可以幫助別人又可以幫助別人又可以幫助別人又可以幫助別人，，，，而且還而且還而且還而且還

有糖果吃有糖果吃有糖果吃有糖果吃，，，，更棒的是可以和老更棒的是可以和老更棒的是可以和老更棒的是可以和老

師們分享生活趣事師們分享生活趣事師們分享生活趣事師們分享生活趣事，，，，希望大家希望大家希望大家希望大家

都來加入我們志工都來加入我們志工都來加入我們志工都來加入我們志工！！！！ 

            黃愷綸黃愷綸黃愷綸黃愷綸：「：「：「：「助人為快樂之本助人為快樂之本助人為快樂之本助人為快樂之本」，」，」，」，秉持著這句秉持著這句秉持著這句秉持著這句

話加入志工話加入志工話加入志工話加入志工，，，，就不會覺得志工是就不會覺得志工是就不會覺得志工是就不會覺得志工是

件苦差事件苦差事件苦差事件苦差事，，，，假如你下課無聊的假如你下課無聊的假如你下課無聊的假如你下課無聊的

話話話話，，，，那就加入我們那就加入我們那就加入我們那就加入我們「「「「輔導志工輔導志工輔導志工輔導志工」」」」

吧吧吧吧！！！！等你喔等你喔等你喔等你喔。。。。 

    

    

    

    

    

    

    

    

召開輔導工作委員會頒發聘書召開輔導工作委員會頒發聘書召開輔導工作委員會頒發聘書召開輔導工作委員會頒發聘書 抗憂小天使定期會報抗憂小天使定期會報抗憂小天使定期會報抗憂小天使定期會報 教師性別平等教育研習教師性別平等教育研習教師性別平等教育研習教師性別平等教育研習 性別教育法令宣導性別教育法令宣導性別教育法令宣導性別教育法令宣導 

    

測驗施測說明會測驗施測說明會測驗施測說明會測驗施測說明會 測驗解釋說明會測驗解釋說明會測驗解釋說明會測驗解釋說明會 教師放鬆壓力研習教師放鬆壓力研習教師放鬆壓力研習教師放鬆壓力研習 新世紀領導人才團體新世紀領導人才團體新世紀領導人才團體新世紀領導人才團體 

    

特教新生始業輔導特教新生始業輔導特教新生始業輔導特教新生始業輔導 認輔座談會認輔座談會認輔座談會認輔座談會 生命教育週會演講生命教育週會演講生命教育週會演講生命教育週會演講 特教親子成長團體特教親子成長團體特教親子成長團體特教親子成長團體 

    

    

    

    

    

    

    
    

一直以來覺得在輔導室好幸福，因為有一群可愛、窩心、

用心又負責的天使們，他們總是積極爭取能夠幫忙老師的各種

機會，使得輔導室長久以來得以順利推展各項業務，這群志工

是背後默默付出的天使們，在此邀請他(她)們現身與大家分享

擔任輔導室志工的心得！ 

4 輔導園地 


