
生活經驗的累積，成就一個人的面貌，將腦袋中的概念化為行動是相當重要的，為自

己訂立一個目標，不顧一切的傻傻去做，媒體分享站中的菲律賓網紅，找到了屬於自己的

方式，一邊玩樂，一邊行銷自己的國家文化，我們週邊可利用的資源太多，嘗試不同的組

合方式，定會有不同的火花產生！想法只怕不去實踐，不怕無從實現！

編輯室小語

媒體分享站
近兩年來直播、「自媒體」（個人媒體）成為新興職業，尤其在中國，開始出現了以

此為職業的「網紅」。直播、自媒體相對於專業影視節目，其未修飾的特色反而拉近了觀

眾與網紅間的距離。

菲律賓網紅 Mikey Bustos藉由 Youtube平臺，行銷自己的家鄉、文化。Mikey Bustos

說到經營自媒體其實像經營私人企業，你同時必須是創意來源，又必須有行銷、商業管理

的能力，而這樣職業是足以維持生活的，以Mikey Bustos為例，就是運用自媒體拍攝廣告

維生。

Mikey Busto提到，自媒體經營必須不是

為錢而做，而是為熱情而做，因為一開始會有

很長的一段時間都沒有收益。而且必須長久經

營、細水長流，不只求爆紅。因為，要爆紅

是容易的，但要留住自己的觀眾則十分不易。

再來是不斷提升自己的能力，以及影片品質，

才能追求觀眾數的持續成長。最後永遠不要放

棄，觀眾總有一天會看到你。

搭配單元：〈第六章　工作環境與社會需求〉
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在愛裡受傷的孩子—談分手的陪伴

「老師，我真的很痛苦，我不知道他為什麼不愛我了，是不是我真的不夠好？」

「老師，他常常都罵我、羞辱我，和他在一起真的很痛苦，我好想分手⋯⋯但又有捨

不得⋯⋯」

在實務現場，很容易會遇到因為愛而受傷的個案。有些人可能正遭受到威脅、有些人

正糾結在自己怎麼也理不清的關係、也可能有些人正因憤怒而蓄勢待發的想做些什麼。面

對這些熱騰騰的怒火、炙熱情感的竄燒，如何在這過程協助個案、在感情的風浪中，回到

平穩與找回自己的節奏，往往都會是一段不容易且需要智慧的過程。

分手，可以是一門藝術。用這樣的眼光看待分手，或許過程中所出現的那些真實又難

受的情緒都有機會被好好欣賞與尊敬。分手者往往最主要的情緒是有罪惡感、後悔、若是

因為發現對方有第三者，可能還會有憤怒的情緒。而被分手者，最主要的情緒則可能是背

叛感、不理解、被遺棄感、甚至是種自我價值的崩解。以下分成兩個部分，並假設談分手

情境中分手與被分手個案的輔導重點。

分手者的輔導

1.  保命比說謊重要：這是談分手最重要的一個觀念！分手的過程，要隨時注意對方的情緒

狀態，若是覺察到對方情緒失控，甚至抓狂到要有傷人或傷己的行為，就要趕快說謊保

命，務必先慢下分手的步調，安撫對方的情緒，雙方安全為第一優先考量。

2.  地點選擇：選擇好的地點，可以免去許多困擾，通常來說最適合分手的地方其實是 24小

時營業的速食店。因為這個地方存有以下的幾個優點：

‧ 時間方便：24小時營業，想分手隨時可以帶過去。

‧  桌椅固定：若是對方氣到想翻桌也翻不起來！

‧  分散風險：如果剛好想分手的對象在情緒控制上是有議題的，在被提分手時，若是單

獨在一起，很可能會被當作強大痛苦情緒抒發的唯一目標！如果在有人潮的地方，情

緒就比較容易分散出去，較不會只有針對在伴侶身上。

3.  心態上的建立：可以邀請想分手的人，陪伴他整理這段感情的過程，說說看在這段關係

中，讓他真的沒有辦法忍受或是生氣的是什麼？什麼是他在這段感情當中的限制與無

奈？同時，讓他回憶和對方相處的美好片刻，在這段感情中，珍惜與感謝對方的是什麼？

透過整理的過程，讓想分手的人可以在一種情緒平穩且想清楚的狀態和對方談分手。避

免為求分手而詆毀對方。在過程中陪伴他角色扮演，先練習與預想可能發生的狀況。與

對方談分手時，除了表明立場，也試著表達自己的尊重與感謝那些彼此生命中所擁有的

美好時光。
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突然離去的愛，被分手者的陪伴與輔導

1.  重拾碎片，將遺落的自己找回來：對於被分手者的輔導，最容易遇到的可能是自我價值

的崩解。存在主義的大師 Yalom曾說：「當人墜入愛河，進入幸福的融和狀態時，通常

不會自省，因為那個充滿懷疑的孤獨的我，已融入了我們」。當從一段感情分開了，真

正要面對的，其實是那孤獨的自己。「這種感覺就像是被狠狠的敲碎了一地，兜不起了

自己的樣子」。往往，對痛苦無能為力的痛苦是創傷的核心。因此陪伴被分手者，陪他

撿起一片一片的碎片，重新用自己的方式拼湊起自己的模樣，是很重要的一件事情。

2.  用行動的詞語陪伴：有些被分手者，會出現明顯的身心反應，如吃不下東西、不想要動、

如行屍走肉般的被困住。這時，常常說些什麼話語，個案是不一定有辦法聽進去。因此

要做的，僅僅就是溫柔的提醒，「記得吃東西」、「記得運動」、告訴個案「在我心裡

你永遠是很好很好的孩子」。這三句話，就有機會像是照顧一顆小種子的陽光、空氣、水，

慢慢種進在愛裡受傷孩子的心裡。

3.  紀錄片的眼光：被分手者，往往都會很想知道「為什麼」？這麼做就像是突然被扔進大

海，本能反應就會想找尋一根浮木，有時可能只是想藉由原因來找回一種安全感，彷彿

知道為何，就可以容忍任何。可以詢問個案，是什麼讓他想知道為什麼？知道與不知道

對他的影響是什麼？邀請他用拍紀錄片的眼光，重新看待自己所發生的事。「你知道嗎？

紀錄最好看、最精采、最觸動人心的片段，往往是主角正經歷痛苦掙扎的那些時刻⋯⋯」

「接下來呢？你想怎麼繼續拍、怎麼取景，會是你最更想要的故事？」當跳脫慣有的思

考模式，說不定卡住的生命就有機會悄悄流動。

愛，是終其一生的課題，最後分享三句話，「我們永遠有機會提高親密關係的質量」、

「我們永遠有能力在苦難中提煉營養」、「要記得和一群人鬼混」。讓我們一同在愛的課

題裡修練，看見真實的自己。
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自己的故事自己說

● 顏傳宇

國立台北科技大學　車輛工程系一年級

國立花蓮高工汽車科

104學年度全國工科技藝競賽—汽車修護金手獎第八名

我國中的時候不愛唸書，畢業後選擇國立花蓮高工汽車科實用技能班就讀，課程偏向

實習，讓學生高中畢業後即具有工作能力。

我喜歡動手做的課程，在花蓮高工就讀期間，每週都有實作，讓我學會汽車和機車的

基本保養和引擎故障排除，也讓我考取機車／汽車修護丙級的證照。本來不打算升學，想

在高中畢業後直接工作，心想若有選手的經歷或許能為自己加分，因此在高職二年級寒假

時成為全國工科技藝競賽的選手，展開為期一年的選手訓練旅程，每周我都排了非常多的

自主練習，和其他選手一起訓練。

經過這次的比賽，我學到兩件事，第一、永不放棄。以前剛開始拆汽車的時候，因為

不熟悉複雜的機具，真的一度很想放棄，尤其面對完全不知道的題目時真的很害怕，不知

道怎麼應對，透過比賽經驗，讓我開始思考危機處理，唯有不放棄才有成功的可能。第二、

專業的態度。比賽的情況和實際在汽車廠實習或到業界工作很不一樣，裁判非常注意修車

的每一個環節，像是修車的手勢和工具不能隨意亂擺，少一顆螺絲都會被扣分，間接讓我

了解專業修車師傅該有的態度，並對自我要求更高。

為了拓展眼界，我決定繼續升學，跨出舒適圈，申請北科大車輛工程系，到大都市打

拚。感謝家人總是支持我的決定，讓我朝喜歡的方向前進，期許自己好好努力，精彩自己

的人生。
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