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文字整理 /編輯室 呂學智

科技愈進步 生活與壓力愈緊張 
現代社會科技日新月異，物質生活愈

發富裕奢華，然而人類的心靈卻似乎愈發枯

竭。在節奏快速的日常生活中，資訊浪潮瞬

息萬變，網路與社群造成 FOMO 心態，少

子化影響和通膨帶來的壓力等，讓眾多人們

陷入了無助與空虛的漩渦。

當這些壓力排山倒海而來，許多人因心

靈脆弱而無法承受，甚至選擇了逃避，結束

自己的生命。根據衛福部統計，112 年蓄意

自殺死亡人數達 3,898 人，再度成為國人十

大死因之一，自殺防治已是現今極為嚴峻的

社會議題。

這數據顯示了，背後有著無數令人痛心

與破碎的家庭。因而，當面臨巨大壓力時，如

何紓壓與適當排解，才是更重要的存活之道。
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自殺案件日趨增多 

整體而言，台灣男性自殺死亡率長年約

為女性的 1.8 倍。108 年起，「墜樓」已攀

升至男性自殺死亡方式的第三位，自 111 年

起更躍升為女性的首要自殺方式。近 10 年

來，各年齡層的自殺通報人次，皆呈現明顯

的上升趨勢。

尤其，青少年的心理健康正受到猛烈衝

擊，15~24 歲的自殺死亡率，來到了過去

20 年來的相對高點。15~24 歲女性的通報

人次增幅高達 254.3%，而 0~14 歲的通報

增幅更達到了 1049.8%。專家指出，青少年

自殺存在「冰山模式」，每一起死亡事件背

後，隱藏著 20 至 40 件企圖自殺事件。

對於 25~64 歲男性的自殺死亡率也在

明顯上升，由於這族群是社會的中流砥柱，

扛起經濟與財務壓力的主力。在自殺通報

中，他們高度集中於「精神健康 / 物質濫

用」、「情感 /人際關係」以及「工作 /經濟」

問題。

此外，65 歲以上長者的自殺死亡率長

期高於其他年齡層，其自殺方式通常較為堅

決且致命，雖然占總人口比例僅兩成，但其

自殺死亡人數占比明顯高於人口占比，顯示

高齡者自殺問題非常值得重視。

何以現代人的壓力山大 

現代人的壓力，早已不再只是為了三餐

溫飽，更交疊著自我價值、社會期許與人際

關係的焦慮。

一、青年與學生的壓力 來自比較與霸凌 

現代年輕人

活得異常辛苦，

首先，他們從小

就面臨競爭激烈

的升學壓力，加

上社會期待，讓

他們背負了沉重的負擔。其次是全世界少子

化的趨勢與 AI 潮流的衝擊，讓他們面對未來

與就業，容易感到焦慮不安。

此外，人際關係與同儕壓力，特別是霸

凌問題，致使他們容易感到崩潰。加上社群

媒體的完美與比較效應，更容易產生自卑與

焦慮的心理。

當遇到挫折時，他們往往害怕求助，

羞於自我表達，使得許多青少年一旦遭遇問

題，就變成了一座求救無門的孤島，錯失了

被關照與協助的機會。

二、 成年人的壓力 來自家庭與經濟負擔

成年人不只為了生存而努力，還得為了

存在意義而掙扎。他們面臨著工作與生活的

雙重壓力。面動經濟局勢的起伏動盪，上有

老下有小，沉重的壓力隨之而來。

此外貸款的壓力、通膨的物價高漲、

家庭的責任，讓成年人在滿足他人期待的同

時，漸漸忘了自己真正想要的是什麼。即便

如此，也要一切表現正常，但其實內心壓力

極大，倘若夫妻失和或親子關係衝突，更容

易導致情緒崩潰。

三、 老人的壓力 來自失落、孤立與疾病

老人的世界常常伴隨著不斷的失去，壓

力來源主要是身體退化、喪親、行動力下降，

以及退休後失去價值感。經濟不安也是一大

因素，許多長者不願成為家庭負擔，在無價

值感中選擇輕生。
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更 危 險

的是，老人憂

鬱常被忽視或

誤診，轉化為

非特異性的身

體疼痛，到處

求醫卻找不出

原因。特別是

有慢性疾病在

身，或是另一

半需要長期照

顧，都會慢慢導致孤單與無力感，最終演變

為致命的自殺意念。 

斷捨離 找回簡單生活

面對生活中巨大的壓力，我們必須學會

「減法」的生活，極簡生活不是清貧，而是

透過消除干擾，將時間與精力保留給真正重

要的人事物，藉此找回生活的掌控感與情緒

優勢。 

一、斷捨離，淨化空間與心靈

斷捨離的意思是斷絕不需要的東西，捨

去多餘的事物，脫離對物品的執著。整理環

境就是整理自己，整理物品就是整理內心，

可透過以下步驟開始：

1.定期整理：固定每月或每季整理，養成習慣。

2.斷然捨棄：兩年以上沒用的物品，斷然捨棄。

3.降低慾望：減少購買慾望，能不買就不買。

4.極簡生活：生活簡單清爽，單純就是快樂。

5.嶄新自己：放下對物品的依賴，讓心自由。

二、數位大掃除，掙脫被科技綁架

現代科技抓住了我們的眼球與靈魂，手

機 APP 往往是剝奪我們注意力的吃角子老虎

機。我們必須實踐「數位極簡主義」，嚴格

控制自己上網的時間，建議嚴格執行數位斷

捨離：

● 暫停社群：刪除手機上的社群媒體，如

FB、IG、YouTube，關閉所有非必要的 APP

通知與鈴聲。

●設定界線：如果必須使用社群媒體，限制

固定使用時段，例如每天晚上一小時。

●填補空白：用閱讀、冥想、寫作或與家人

散步等高品質的休閒活動，來提升心靈，

不讓自己被手機綁架。

三、 斷絕無效社交，勇敢設立人際界線

許多人常因人情壓力而參與無效社交，

導致精力耗損，所以有必要學會婉拒社交。

可以選擇只在關鍵時段出席、提前說明將準

時離席，或在活動中選擇較輕鬆的角色。

勇敢為自己留白，不需要害怕被貼上冷

漠的標籤，設定界線反而能讓真正重要的關

係變得更加穩固與自在。

紓壓與規律生活 打造身心健康與幸福 

除了簡化環境，我們還需要配備積極的

紓壓與健康生活，來代謝日常累積的壓力，

培養強大的心理韌性。

一、 建立良好的健康習慣

1. 睡眠充足：每天定時起床，睡前 30 分鐘

遠離藍光螢幕，可使用輕音樂或芳香療法

來幫助入眠。

2. 營養均衡：三餐定時定量，減少精緻糖份

與過多咖啡因，穩定血糖以避免情緒劇烈

波動。
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3. 規律運動：運動能促進腦內啡分泌，建議

每天進行 30 分鐘中強度運動，如快走、

游泳或瑜珈等。

4. 休閒活動：為自己保留一段純粹享受的時

光，降低心率，達到紓壓，如針織、釣魚、

繪畫。

二、 掌控呼吸與覺察靜心

當壓力來襲，大腦前額葉功能會受阻，

此時透過呼吸能直接啟動副交感神經，讓身

心迅速放鬆。

●腹式呼吸法：找個舒服的姿勢，將注意力

放在上腹部。深深吸氣數 4 秒，感受腹部

微凸。憋氣 7 秒，然後緩緩吐氣 8 秒，感

受腹部下沉。此方法能有效讓交感神經下

降、紓緩恐慌。

●吸管呼吸法：從鼻子深長吸氣，然後嘴巴

微微嘟著，像含著吸管，將氣極度緩慢地

呼出，重複三至五回合。

● 靜心：進行呼吸時，感受空氣吸入與吐出

的過程，接著閉眼靜靜觀察自己的思緒與感

受。不帶批判接納當下，心懷感恩與包容。 

三、 轉念與冥想

有時，讓我們痛苦的不是事件本身，而

是我們對事件的看法。我們無法控制外在的

環境、別人的評價或演算法，但我們可以控

制自己如何應對，將心力放在可控的範圍，

能減少大量無謂的焦慮。

●轉念練習：當負面情緒升起時，不要立刻

讓它決定你的行為。給自己 10 秒鐘，問

自己：「這件事真的值得我花力氣生氣

嗎？」透過轉念，奪回情緒的主導權。

●  冥想練習：隨時提醒自己生命有限，並想

像「如果自己所擁有的事物消失不見會怎

樣？」這種逆向思考能幫助我們看清得失，

培養感恩之心，不再為匱乏而抱怨不休。

四、 情緒代謝與幽默力量

壓力需要宣洩，可以透過書寫日記，每

天花 15 分鐘寫

下心情與煩惱，

讓情緒有出口；

或是練習歡笑

瑜珈，觀看喜

劇或搞笑影片，

讓大笑成為紓

壓利器，這不

僅能緩解疼痛，

還能提升免疫

功能。 

在壓力的挑戰中 活出美好自在的人生

現代生活中的壓力源雖然繁雜沉重，然

而，絕大多數的危機都是可以被預防與轉化

的。當我們感到工作壓力沉重或生活快撐不

下去時，根源往往不是自己的能力不足，而

是內心累積了太多的壓力未被代謝。

生命中的低潮與逆境，正是上天賜予我

們重新檢視人生的禮物。透過「斷捨離」清

空外在的雜音，藉由呼吸、靜心、冥想、休

閒等舒解壓力，讓自己能化解緊繃的情緒，

更鍛鍊出強大的心理韌性。

人是群居性動物，在面對壓力、困難或

心理困擾時，尋求專業協助與親友支持，是

極度勇敢的表現。願每個人都能在充滿挑戰

的時代中，學會放下與身心安頓，迎向一個

健康、平安且充滿幸福的美好人生。



文 /據點社工 陳治勳

在兒少服務的現場，我們常看到的不是

「誰不愛孩子」，而是看見「生活來不及讓

人好好相愛」。身為單親的母親不得不堅強，

而孩子也就不得不勇敢。

俊彥 (化名 )是一位小學二年級的男孩，

來自單親與隔代教養家庭，由母親與祖母共

同扶養。媽媽在便利商店工作近七年，身兼

副店長與儲備店長的職務。所以必須長時間

輪班、臨時支援大夜與小夜，這便是她的工

作常態。

由於工作地點在台北市信義區，家裡卻

住在新莊區，每日往返車程，幾乎要花費兩

個小時。我曾問：「您怎麼不轉換一個工作

環境呢？」媽媽說：「累積七年的客戶關係、

工作位階得來不易，而且目前的穩定與熟

悉，也並非一時就能割捨的。」

生活被時差切分 遇不見的愛

我觀察到，這對母子的生活時間，幾乎

是完全錯開的。每當孩子熟睡時，媽媽才疲

憊地走進家門；當孩子準備上學了，媽媽則

需要補眠，無法及時醒來。即便例假日孩子

放假，媽媽卻仍

必須駐店上班。

偶爾媽媽月

休排假，通常會

排在非假日，俊

彥則會向課後班

請假，利用傍晚

時間與媽媽一起

用晚餐。隔天俊

彥也會很開心的

說：「昨天我和

母子交錯的生活時差

用愛  縫補
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阿嬤跟媽媽去吃大餐喔！」

對我而言，我一直感受到「愛一直都在，

只是時間始終無法站在同一邊。」身為社工，

我一直在思考，該如何幫助他們在錯位的時

差中，建立穩定的情感連結？ 

利用手機 傳送孩子被遺漏的瞬間  

服務初期，我嘗試約定雙方以通話或視

訊，讓母子每日藉由簡單問候，建立起連結。

但實際執行後發現，便利商店的工作難得有

空暇時間，工作場域也不便通話，強求連結

的結果，反而造成了媽媽的壓力。

於是我改變策略，利用 LINE 群組相簿

與記事本，記錄下俊彥的生活點滴。漸漸

地，將孩子的生活片段上傳，轉化為可以被

看見的存在。如學習獨輪車時的表情、認真

寫作業的身影、在團體活動中舉手發言的模

樣……，一張張照片好似幸福的電波，傳送

到媽媽的手機與心裡。

俊彥也會留言：「媽媽我正在吃晚餐，

您也要記得吃飯喔！」「我要睡覺了，媽媽

晚安！」慢慢地，互動從單向回報轉為雙向

關注，媽媽會在空檔回覆：「綠色的菜要吃

光喔！」「晚安，我有買你愛吃的草莓麵包

當早餐。」那些零碎卻的文字，儘管簡單卻

有愛，讓母子的心更加貼近。

社工退位 讓母子情感真實流動  
然而，在陪伴一段時間後，我開始反思：

被社工記錄的時刻固然珍貴，卻仍然少了一

層家庭內部的私密交流。社工終究是助人工

作者，而非真正的家人。為了讓情感真正流

動，我嘗試引入「交換日記」，刻意讓社工

的身影退位，將空間還給母子。

於是，「日記」成了另一種情感連結

的方式，也是俊彥對媽媽說話的秘密空間，

同時是一種無須依賴即時回應的陪伴方式。

透過書寫，孩子告訴媽媽一天中發生的大小

事，無形中，也賦予了孩子一份「家庭使

命」，參與親子溝通的任務。

好比，阿嬤年邁且患有慢性病，俊彥

雖然還小也沒有手機，卻能成為媽媽在家中

的另一雙眼睛，他透過日記記錄阿嬤是否夜

咳、起身頭暈、按時服藥等等，讓媽媽即使

不在家，也能安心掌握家中的狀況。

渺小的行動 搭建起關係的橋樑  
通過書寫日記，俊彥也學會如何自我肯

定。無論是考試成績進步，還是學習中的小

小突破，一篇篇寫給媽媽的訊息裡，看見了

孩子的自信逐漸被滋養。我深信，媽媽在深

夜下班翻閱日記時，那篇章中的字字句句，

一定能療癒她一整日的辛勞。

此時，縱然俊彥仍舊九點入睡，媽媽依

然繁忙於店務，但那份彼此牽掛的愛，已讓

兩人時間悄悄同步，在同一個頻率中共振、

迴盪。

在 兒 少

陪伴的路程

中，雖然社

工的力量相

當有限，但

我始終相信：

「每一個看

似渺小的行

動，其實都

在為關係搭

建 橋 樑。」

只要有一點

意願的心，

儘管只是給予一點理解、一點調整，甚或是

放慢腳步，卻能大大穩健親子關係，就能讓

原本錯身而過的生命，再次相遇。
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文 /據點社工 賴世芸

在這個 AI 技術日益普及的時代，科技

早已悄悄走入你我的日常。去年開始，我們

便思考著，除了教導據點長輩基礎的手機操

作，能不能讓他們也認識 AI，將 AI 應用於

生活中，而非只是課堂上的紙上談兵？為了

實現這個想法，我們與講師反覆討論，為長

輩量身打造了一套循序漸進的「手機 AI 課

程」。

從害怕按錯 到自信詢問 AI
為了擴大課程效益，從 10 月份起，我

們與長庚科技大學合作推動「AI 智能協作與

健康微學習營造韌力社區」計畫。透過這項

計畫，長輩們不僅能學習新科技，更能深入

了解自身的身體狀況與健康議題，將所學真

正落實在日常保健中。

課程初期，許多長輩對 AI 充滿未知，甚

至連螢幕都不太敢碰。「老師，這個按下去，

手機會不會壞掉啊？」「哎呀，上禮拜教的

我又忘了！」課堂上經常傳出這樣的擔憂。

但老師總是耐心地安撫：「沒關係，按

錯了重來就好，不用擔心！」在老師一步步

引導下，短短三個月內，長輩們從一開始的

陌生恐懼，蛻變成能主動對著手機AI說：「請

幫我查一下資料。」看著他們充滿自信下指

令的模樣，真的讓人又驚又喜。

把自家的狗狗做成貼圖

更 令 人

動容的是教

室裡，展現互

助的溫馨氛

圍。「你那個

圖是怎麼變

出 來 的？ 教

我一下啦！」

8
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「你可以點這裡，就可以加字了！」長輩們

毫不吝嗇地互相指教，完美詮釋了「活到老、

學到老」的精神。

課程結束後，我們特別訪問了學員吳大

姐。她笑著說：「一開始哪知道什麼是AI啦！

就是看到有手機課，想說不能輸給年輕人，

要跟上時代，就來報名了。」

沒想到這份不服老的心，讓她不只搞懂

了 AI，還成功為家裡的狗狗製作了專屬貼

圖。「你看！這是我家狗狗，是不是很可愛？

我現在都用這個貼圖傳給朋友！」

吳大姐滑著手機，眼神裡滿是成就感。

她也分享，她最喜歡的其實是老師教的影片

製作：「我平常就很愛拍照，跟朋友遊山玩

水，現在學會把照片做成影片，傳到群組給

大家看，生活多了好多樂趣！」

結業不是終點 帶著講義自我學習

到了最後一堂課，很多長輩都很捨不得

地問著：「老師，課程結束後，以後遇到不

會的問題，誰來教我們啊？」

老師聽了，大方地將所有上課講義整理

好，分享給大家：「這份秘笈讓你們帶回家！

忘記的時候隨時翻一翻，你們現在都很棒

了，一定能做得到！」「謝謝老師！」長輩

開心地向老師道謝。

這群長輩們，相信憑藉著不服輸的學習

精神，未來一定會常常拿出講義來複習。科

技日新月異，明年肯定還有更多新奇有趣的

知識等著我們。期待來年再與老師相聚，繼

續我們活力滿滿的數位學習之旅！
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文 /課輔老師 陳怡君

務

兒
少

服

現代媒體充斥著各種消費糾紛與咆哮爭

執，我分享自己的親身經歷，引導孩子們討

論。某個午后，我在書店買完書離開不久，

接到店員來電，告知剛才金額算錯了，請我

回店裡處理。

「如果你發現店員結帳時出錯了，你會

有什麼反應？」我問孩子們。

「�他啊！」「數學那麼差！」孩子回答。

「對方很有禮貌地道歉了，而且你也還

沒走遠，為什麼要馬上生氣呢？」

「電視都這樣演的啊！」孩子理所當然

地說。

拒絕模仿 別讓媒體戾氣成為本能

果不其然，孩子們的價值觀正無意識

地被媒體所形塑，選擇第一時間用生氣來面

對。我告訴他們：「大眾媒體所呈現的行為，

不見得是正確的，不應該照單全收。」

我也曾當過銷售人員，深知店員發現疏

失的那一刻，心情一定很難受。接到電話時，

我能感受到對方的緊張，講話時結結巴巴、

不清不楚，或許他的心裡還帶著點害怕吧？

我溫和詢問：「你是說結帳的金額錯誤，

要我回店內處理，是嗎？」對方仍然很緊張：

「是的！是的！」我安慰對方：「不要緊張，

小事情而已，我等一下就過去。」

換位思考 想想自己犯錯時的恐懼

我告訴孩子：「我並沒有選擇用生氣來

處理事情，反過來還安撫店員不要害怕。」

孩子們說：「老師，那是因為你脾氣好！」

我說：「好脾氣是可以學習的哦！」

我帶領孩子們回想自己有沒有犯過錯？

以及犯錯當下的心情？有人表示：「害怕被

罵！」「希望別人能給自己改過的機會。」

我點點頭說：「那位店員的心情就跟你們描

述的一樣。如果這時，遇到一位願意原諒你

的客人，你會有什麼感覺？」孩子們說：「會

覺得鬆了一口氣！」「警惕自己以後要更小

心。」

傳遞溫柔 在孩子心中種下良善種子 

最後，我語重心長地總結：「在學校

或家庭裡，大人總教導我們要給人改過的機

會，那麼現實生活中，為何不從我們自身做

起？現今社會許多紛爭，說到底不過是微不

足道的小事而已，真的值得毀了我們一天的

好心情嗎？」

孩子們聽完感觸很深，認真地對我說：

「老師，那天店員遇到你，一定覺得很幸運，

你像是上天派來的天使！」

說實話，我沒有這樣想過，但如果因為

這一份小小的寬容，能讓自己感到開心，也

能在孩子的心中種下良善種子，這或許就是

「贈人玫瑰，手留餘香」最美的寫照。

贈 人 玫 瑰  
手 留 餘 香

寬容

(AI 生成圖 / 非真實人物 )
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文字整理｜國際服務處 謝慧瑾

前言｜走出山谷，卻從未忘記回家的路

「老師，您還會回來嗎？」那個夏天，

一群孩子望著即將離開的年輕志工老師。

「會的！」志工蹲下身，牽起孩子的手

笑著回答。

他望著孩子，再望向山谷。這是他最熟

悉、也最深愛的地方。幾年前，他也曾坐在

同一間教室裡，等待老師教導。多年後再回

到這裡，那一刻，他在心裡許下一個願：有

一天，我要再回來。

這位志工，是達瓦多傑（Dawa Dorje）。 

達瓦多傑出生於尼泊爾辛都帕丘縣

（Sindhupalchok）的坦巴塘地區（Tembathang）。

小時候，他常和家人一起生活在高海拔、以

犛牛放牧為主的牧場，因為學校離家遙遠，

沒有機會穩定接受教育。

2015 年的大地震改變了他的生命。他

離開山村，來到加德滿都，之後進入環宇

基金會成立的雪巴育幼院（Sherpa Children 

Home）。在那裡，他第一次有機會穩定學

習，也開始看見山以外的世界。但有一條路，

他始終沒有忘記——回家的路。

【雪巴育幼院 10 周年】系列之四

我曾是那裡的學生，

而今，我是那裡的老師
——雪巴育幼院第二位返鄉任教畢業生的故事

務

際
服

國

務

際
服

國
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2022 年的夏天，在完成全國聯考、

等待成績放榜的暑假，達瓦接受了環宇的

志工培訓，與育幼院志工隊一起回到母

校——坦巴塘高山小學（Tembathang Basic 

School），辦理暑假營隊並擔任志工老師。

當時，這所創校近 40 年的山區小學，

長期面臨師資不足的困境。學生每天需要走

數小時山路到學校，即便到了學校，因為沒

有老師，所以許多時間只能自修。那個暑假，

達瓦和志工隊第一次在學校帶領多元活動，

讓孩子除了課本以外，也開始探索自己的興

趣與專長。

這不只是一次志工服務，對坦巴塘村的

孩子而言，他們第一次看見，原來曾經坐在

同一間教室裡的學長姊，長大之後也可以回

來成為老師，帶領著自己。 

而對達瓦而言，這也是一次重新認識家

鄉的旅程。多年以前，他曾是等待老師教導

的學生；多年後，他站上講台，成為孩子眼

中的老師。

在升學選擇上，不同於一般學生多半會

選擇商管、資訊或觀光餐旅等較具就業導向

的科系，達瓦往人文領域發展，課餘也主動

協助育幼院工作，且幾乎每年都定期跟社工

一同回母校發放助學金，進行社區服務。他

一直朝著與人互動、陪伴他人的方向靠近，

這也慢慢形成自己想走的道路。

2024 年，高中畢業後，達瓦正式回到

坦巴塘村教書，成為雪巴育幼院繼達娃拉姆

之後，第二位返鄉任教的畢業生。

他的薪資由村民共同籌措支持，一開始

並不穩定，甚至曾經半年沒有收到薪水。但

他只是笑著說：「在山上也用不到什麼錢，

這樣還可以幫我存錢。」

就是這樣單純而樸實的個性，在看過外

面的世界後，他仍選擇留下來。或許，這份

選擇來自他對家鄉的感情，也來自那條從未

中斷的回家之路。

以下，是達瓦多傑自己的分享。 

在高山牧場長大的孩子

我出生在坦巴塘村，家鄉被群山包圍，

景色優美。但生活並不容易，父母靠放牧維

持一家人的生計。由於地點偏遠，從村子到

城市，需要走很長的山路，再搭很久的巴士，

是一條遙遠又辛苦的路。

小時候，我常常和姊姊一起住在高山牧

場。那時候，因為學校離家太遠，所以我沒

有辦法穩定上學。其實在 2015 年大地震發

生之前，我只去過學校一天。 

從山裡到雪巴育幼院

大地震發生時，我正在山上放牛、採集

藥草。當時我躲在岩石洞裡好幾天，等回到

村子後，發現房子幾乎都被摧毀了，幸好家

人都還平安。之後，我和家人一起來到加德
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滿都，尋求協助與棲身之所。

兩個月後，我被送進雪巴育幼院。剛進

育幼院時，我很開心，但也有一點害羞。過

了一天，我開始想念爸爸、媽媽和家人。有

時候，我會一個人走到頂樓高處，偷偷哭，

因為我真的很想家。

大概三、四個月後，我慢慢適應了新的

生活。每當我想念家人時，我就去和朋友玩，

玩耍讓我可以暫時忘記想家的難過。

育幼院，是另一個家

有一天，院長跟我們分享他自己的成長

故事，他也是從高山走出來到城市的。那時

候，我心裡想：「我一定要努力，這是一個

給我自己的機會。」從那之後，我開始努力

做好每一件事。 

慢慢的，我覺得育幼院就像自己的家一

樣，我們在那裡一起生活，一起學習。晚餐

時間，大家坐在一起，分享一天中發生的趣

事，有時候很好笑，就像真正的家庭一樣。

有時候我們一起唱歌，有時候跳舞，那些美

好的時光，我永遠不會忘記。

父親背我走過那條最長的山路

我最難忘的時刻是，小時候因為腿部不

舒服，幾乎無法自己走路。父親不論去哪裡，

都會背著我同行。有一次，他背著一袋重達

25 公斤的米，又把我背在身上，一起走在山

路上。

那條路很長，也很陡。父親一步一步往

前走，肩上的重量讓他的身體微微前傾，但

他沒有停下，也沒有抱怨一句。

我還記得，那個時候呼嘯的風、顛簸的

山路，還有父親沉默的呼吸聲。那一刻我才

慢慢明白，父親背著的，不只是米，也不只

是我，而是一整個家的生活。

而那條路，我一直清楚記得。 

沒上過學的父親說 希望他讀到 20 年級

達瓦的父親帕桑諾布（Pasang Norbu）

自己從未有機會接受教育。

在一次家訪時，他對環宇的工作人員說：

「我希望達瓦可以讀到 12 年級、13 年級，

甚至 20 年級、30 年級。」「如果可以，他

應該繼續讀下去！」

對一位連 1 年級都沒有讀過的父親而

言，教育代表的不只是學歷，而是一條孩子

可以走得比自己更遠、走向更好人生的路。

回到家鄉，第一次成為老師

10 年級畢業、參加聯考後，在環宇基

金會的培訓下，我回到母校坦巴塘高山小學

擔任志工。那時候，我能在自己的家鄉教書，

真的非常開心，不只是我，家長們也都很高

興。

那個暑假，我們除了協助教學，也帶領

許多第一次舉辦的活動。過去，孩子們除了
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上課，還要做許多農活與家務，很少有機會

接觸課外活動。但那一次，他們開始發現自

己的興趣能力，也開始想像更寬廣的未來。

我想留在自己的村子

12 年級 ( 高中 ) 學業後，在環宇與家鄉

父老的支持下，我決定回家鄉，在坦巴塘小

學正式教書。老師和學生們都很開心，因為

很多學生以前就認識我。

剛開始，家人並不支持我回鄉的決定，

他們希望我選擇其他道路。但我想留在自己

的村子，因為我希望能和家人在一起，也希

望有機會幫助家人。

即使離開家鄉多年，我和父母的連結從

來沒有中斷。現在每到週末，我仍會爬山回

到牧場，帶食物和生活用品給父母。

那條山路很長，但那也是回家的路。小

時候，是父親背著我走過山路；長大後，我

希望自己也能走回父母身邊，陪伴他們。 

教室裡的孩子與未來

現在，坦巴塘小學裡有大約 80 位學生。

他們大多來自辛苦的家庭。白天，他們來學

校學習；放學後，有些孩子還需要幫忙家裡

工作，因此沒有時間完成作業。

有些學生很活潑，有些比較安靜，但每

個孩子都有自己的天賦。他們喜歡學習新的

事情、新的遊戲、新的歌曲。在學校裡，他

們常常帶著純真的笑容。

未來，每個孩子都有自己的夢想，有的

想成為醫生，有的想做生意；有些孩子還不

知道未來方向。但他們都希望，將來成功後，

可以幫助自己的家庭、村莊，以及像自己一

樣需要幫助的人。

我想告訴學生：人生一定會遇到困難，

但不要輕易放棄，也不要看輕自己。把每一

次困難，都當作成長的機會。尊重父母，幫

助村子，也永遠不要忘記，那些曾經在你需

要時幫助過你的人。 

結語｜讓孩子能走出去，也有能力回來

有些孩子離開家鄉，是為了尋找更好的

生活。但也有一些孩子，在走出去之後，仍

選擇回來，達瓦多傑就是其中之一。他曾經

坐在坦巴塘高山小學的教室裡，後來，他站

在同一間教室前，成為帶領與教育下一代孩

子的老師。

他曾經被雪巴育幼院接住，如今，他也

用自己的方式，陪伴更多孩子成長。

雪巴育幼院十年來所做的，也許不只是

陪伴孩子離開困境。更重要的是：讓孩子有

一天，有能力回到自己的土地，成為改變的

一部分。讓希望不只是被帶出去，也能重新

回來。
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