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103年度「線上徵文評比」高職組05月份徵文得獎名單

徵文題目：我的療癒良方
出題老師：玉里高中 余素梅老師
    人生際遇，失意難免，面對困頓，蘇轍認清只要不役於物，便能隨遇而安。近年動物園的圓仔、碼頭旁的黃色小鴨，甚至超商的雷神巧克力，讓不少人在苦悶的生活中找到抒發情緒的出口。請以〈我的療癒良方〉為題，以自我經驗為素材，書寫一篇首尾俱足，結構完整的作文，文長六百字以上。
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得獎作品欣賞

第一名  朱品禹（大安高工  综合高中科一年仁班）
我的療癒良方

　　混雜喧鬧，存在世道社會裡無可避免的亂象；挫折困頓，潛在人生中無可避免的挑戰。總試著尋找一個讓自己抒發的出口，可以遠離一切塵世的紛擾，悠閒地徜徉在一個調劑身心的殿堂，足以解除心靈的束縛，可以放寬軀體的壓抑。這一方釋放身心所有壓力的桃花源，就是我的療癒良方。
　　城市中成長的歲月，呼嘯的車流聲、濃濃的的金屬味是我熟悉的氣味，卻也是無法喘息的壓力，毫不留情的一點一滴啃食我的心智逐步的走向麻木不仁的冷漠，沈淪於快速的生活腳步中封閉了殘存的自然靈性。直到確定了高中的學校，爸爸拋開了我的書包、丟下了我的手機，帶著不甘不願的我走入綠意盎然的花東。面對開闊的視野，非常的不習慣，不安焦躁的我面對著一望無際的青翠草野似乎漸漸的平靜下來，煦日的溫暖，讓我週遭的空氣像微微加溫的棉被，慢慢的驅離覆蓋在腦中的金屬病毒。
    微風，溫柔的輕撫我的臉頰;清新的空氣，揉和著淡淡青草香，調和了急促的呼吸心跳。蟲鳴鳥叫組合而成的自然重奏交響曲，如此悅耳，改變了腳下的步調，由遲緩而輕快。爸爸說:「慢活的步調可以延年益壽!」壽命的長短不太吸引我，但是漫遊在一片遼闊的青翠中，殘存的靈性似乎逐漸甦醒，悠揚的自然樂聲緩緩的注入心靈之中，我感受到自然的慢氣息，微醺的沉醉讓我又回到了童年的自在，脫離了文明的繁華與方便，在一片靜謐的聆聽中，真的可以完全拋開所有的壓力，大自然開放所有的包容就是一劑最好的處方，找回久違的悠閒，喚醒快要變形的自在。
   回到台北，看看身旁熙來攘往的人們，我回來了。身旁的人群吵雜聲，我聽到遠處鳥鳴的聲音回盪在我腦海；溼熱的空氣，我感受到周圍輕柔的微風拂面；心志疲憊，我閉上眼，腦海便浮現花東原野橫無際崖的翠綠，一股綠色浪潮沖刷心中勞累的寄生蟲，療癒了我疲乏的心志。原本繁亂的心境平息了下來，我開始懂得如何開啟我與大自然的心靈連結。
　　同一片蒼穹的天空，幾朵雲花的陪襯下，兩個截然不同的世界；同一座分隔異地的連綿山巒，幾條溪河的相映下，兩種截然不同的氣息。卻因為曾擁有花東自然的處方，深植於內心，帶給我面對壓力的療癒良方，面對世俗無盡的擾亂，平靜的心靈可以從容應對；面對挫敗連連的現實，寬容的心情能夠讓我能夠即時抒發，於是背負於身軀上的沈重，積壓於情緒上的矛盾，一一找到溫和紓解的出口，一轉身，踏出輕快飛揚的腳步、懷抱信心滿盈的神采，以全新的樣貌掌握著每一個生活的氣息。
寰宇的壯闊開拓了原本抑鬱的身心，寬容的擁抱溫暖了冷漠的閉鎖，當我汲取到自然的良方活絡了塵封的靈性時，在每一個開放的胸襟中，真正的享受到無憂無慮的慢活的細緻，重新感受在塵囂都市中的一方寧靜。
評語：（玉里高中  陳維德老師）
城市的喧囂對照田野的慢活，進而帶出徜徉於自然是最好的療癒良方。即使回到都市，心中仍與原野聯結，成了自己情緒平緩的心靈寄託。洗鍊的文字，比喻的妙用，是本文的特長。雖是自我剖析，娓娓道出接受自然洗滌後所具有的正向力量，使全文更具可觀性。
第二名  翁瑩樺（嘉義高商  綜二年二班商業服務學程組）
我的療癒良方
　　受了傷，就需要治療與痊癒的過程。外在的傷，可透過藥物或手術以達到療癒，但心裡的傷呢？它是看不到也摸不著，卻是每個人心中都可能存在的，只是有人選擇視而不見、有人選擇交由時間淡忘，也有人選擇勇敢面對。

　　眼淚是一種本能，曾經我也選擇任由淚水滑落來撫慰受傷的心靈，或低聲啜泣、或嚎啕大哭，直至肩膀不由自主地顫抖，無聲哽咽。但淚流乾了，傷痛仍舊存在，事情依舊沒有獲得解決，只徒留哭啞的嗓子、紅腫的雙眼，和換來他人不解的關懷。想要傾訴心中的重量，更多時候卻是找不到一個對的人來分擔，然而一而再的沉默，反而讓負擔愈沉，心也愈累。記得那時的我，一心成為盡責的班級幹部，卻遭受到同學不願接受管理的叛逆，整個班級開始脫序，師長氣憤管教之餘亦認為身為幹部的我並未盡到責任，而我夾在中間深受委屈，班上又無好友可傾訴，壓力就如同那最後一根稻草，幾乎壓垮了我，眼淚是我唯一卻又無用的慰藉。

　　徬徨無助的我，試圖忽視、遺忘，並從閱讀中尋求能量，直至讀到蘇軾因烏台詩案遭貶黃州，仍可寫出沉鬱蒼涼又不失曠達的〈黃州寒食詩帖〉，又思及歷來多少文人，將心中的感嘆付諸文字，或苦悶，或傷悲，而每日與文字相伴的我竟未曾察覺，這才明瞭自己的駑鈍。只要隨手拿起紙筆，將淚水與苦痛化為文字，讓那一筆一劃去承載悲傷，讓那一字一句去訴說委屈，不須以淚洗面，不必苦苦尋覓傾訴對象，信手拈來一張紙、一支筆，即可傾倒心中的千言萬語。透過文字，把痛寫下、放下，等我再回首審視，那心傷已恍然如夢，心結開了，心境也寬了，更多的是反省自己的管理方式與諒解同學不願受拘束的心理。

　　眼看近來國際上充滿了許多不平靜，負面新聞亦不斷出現，都足以令聽者為之心情低落，精神上也受到無形的傷害，甚至對周遭人事物充斥著不信任感。此時此刻，不妨拿起手邊的紙筆，寫吧！讓文字來治療你受傷的心靈，修護心中的創口，也讓社會的美好得以痊癒。
評語：（玉里高中  郭珮蓉老師）
    文章立意清晰、層次井然，由徒然哭泣到為文宣洩，由個人情感到社會關懷，其文流暢自如，其情深婉懇切，能於哲人智慧中有所體悟，又能以己身經驗推展至對群眾的關懷，尤為難得。作者從自我經驗出發，心傷難見也難癒，透過執筆書寫，以文字為藥，紊亂的情緒得以理清，才能用澄澈的眼睛觀照一切，進而諒解他人，也治癒自己。這是最溫柔的勇敢，也是最彌足珍貴的生命學問。
第三名  楊沛育（大安高工  綜合高中科一年仁班）

我的療癒良方
    在塵土飛揚的都市裡，每天只能過著一成不變的生活，總有滿滿的標籤被制式地貼在身上，而我只能哀聲對著桌上成堆的考卷講義嘆氣，讀到律詩對仗的頷聯、頸聯，下意識的也摸起了自己的臉，由一圈圈弧形堆起的沉重眼袋，象徵著心靈受到凌虐的早衰。這是多麼的悲哀，青春的歡笑就此葬送在知識的堆積之中，精采的幻想靈感被層層的考試剝奪得只剩對時間的驚恐！早就不想端詳鏡中的自己，青春的光環日漸褪色、黑眼圈成了臉上惟一的彩妝，早衰的浪漫像梅雨季節的霉氣，黏膩的沾在身上，化成了另一股束縛，縱使未來是繫於學歷與能力，但是內心那股渴望解放的期待仍舊是心靈底層的冀望，是我揮之不去的期待呀！

    偶發間抬起頭望向天空，竟發現漫天白雲正悄悄地向我招手，眼睛被突襲的微光一閃，那束像是在治癒我一樣的柔光透過雲層灑在我的心脈上，一絲一絲的將身上擔著的沉重石頭腐蝕瓦解。我的療癒良方正在幫我清出體內的毒素，挫折、掙扎、敷衍、自欺欺人、對成績的計較、對友情的在意、外在眼光的悸動……一旦褪去了黑色的消沈陰影，心突然輕揚起來。

    每一分、每一秒大自然所帶給我那深觸人心的感動都不盡相同。晴天，讓我在太陽溫暖的包圍下，感覺臉頰上那炙熱的陽光；雨天，讓我在雨傘展開的羽翼下，享受空氣中那淨爽的氣息。當陽光直直的打在翠綠的草皮上，那明亮又振奮人心的豐富色彩，讓大地又添了幾分生氣；當雨滴輕輕的落在清麗的樹葉上，那空靈又不失活力的閒適逸情，讓生活又增了許多輕鬆。有時，只想放空一切，懶懶地趴在家裡的陽台上，看著匆匆走過的行人。空氣中的每一個分子都讓我感受到了無盡的生活色彩，而當他們交織時，將會為我的心靈刷出絕世的畫布。

    阿‧法伊斯巴哈尼：「缺乏智慧的靈魂是僵死的靈魂，若以學問來加以充實，它就能恢復生氣，猶如雨水澆灌荒蕪的土地一樣。」每個人，所抱持著的心情與所知、友誼與關係、憧憬與理想都會因為周遭環境而與別人不同，飽讀的詩書和滿腹的經綸更不會和別人有太大的一樣。從書中浮出的黑底白字，在我的眼前自由奔放著。那一幕幕的高潮又迭起讓心中開始塑造出驍勇善戰的英雄主角、楚楚可憐的美人兒，甚至是無惡不作的幕後主使者。我最喜歡的就是看故事，從一開始的奇幻的伊索寓言到漸漸成人的推理小說，每一本都讓我在翻開書頁的瞬間，不由自主地陪著主角歡樂、陪著主角悲傷，不能自拔的劇情讓我深深著迷。這一切，都可以讓我忘卻現實中的善惡真偽，純粹的陶粹在自己的冒險旅程裡。

    不管是漫步到戶外探賞美麗的世界，抑或是窩在家裡享受獨我的天馬行空，都是能夠療癒我心的良方。在我心裡，只要隨著自己的心，找到專屬於自己的幸福處方籤，任何人都可以把生活中寂寞無聊的時光換成巨大享受的時刻。
評語：（玉里高中  陳維德老師）
若是療癒自己的方法僅有一種，那生活必定無法多采多姿！首段表達自己身為考試制度下一員，書寫心靈桎梏，可見其文字運用的精妙。其次，分述沉浸於戶外及閱讀之中，帶給自己兩種的不同療癒感受，頗切合題意。可惜，雖有雙層的感受，卻使文章缺乏整體性，與首段聯繫薄弱，形成分層的突兀。
第四名  施亮言（大安高工  綜高一年孝班）

我的療癒良方
    像困在亂麻的魚網中、像掉入深不見底的洞穴、像一人獨自站在孤島｡每個人心中都有那麼一個角落，需要自我療傷，而正值青春期的我們，常獨自舔著傷口，不願尋求別人的幫助，這種孤單困惑的階段，是成長的必經之路，而如何在迷網中找到自己的療癒方式，就是成長的新課題。
    古典樂氣勢滂沱，給我悲壯的安全感，法國號用熱情、小提琴用溫暖趕走恐懼；流行樂結合實事，用貼近我心的歌詞化解我的悲傷；藍調樂曲用慵懶、緩慢的節奏，告訴我生活的態度：拿得起要放得下，放下忌妒吧； 搖滾風格的歌曲讓我領悟人生真諦，直來直往才是正道，猜疑不如打破砂鍋問到底!而無聊時，Rap歌曲的逗趣內容，調劑了我的日常。
    「請至3號櫃台領藥！」我拿著自己開給自己的藥袋，期待能將心中的煩惱得到舒緩，一打開，滿滿的音符衝進我的心靈，像吃了退燒藥，心中的怒火漸漸冷靜，像吃了止住鼻涕的感冒藥，腦中馬上停止煩人的雜訊，像吃了維持體力的維他命，眼中的世界立即恢復了鮮明色彩，「音樂」即是我的療癒良方。
在成長路途中，我們必須學會修正自己，也必須體查內心的聲音，有時後走得累了，有時後怠惰了，有時後失去熱忱了，就像內心生病了，要有一個好的方式，讓它恢復精力、讓它提起動力、讓它再度健康起來!而這份藥單，不用醫師來替你解答，只要你，在最失意時，認真的順從內心所需要的安慰，一切都能亦然而止！
    恐懼、悲傷、嫉妒、猜疑、無聊是負面的泉源，只要將它們克服，滿滿的喜悅、成就感、達成夢想的動力就這麼洋溢在心中。
    最了解自己的人是自己。用對自己的認知，開一張藥單吧－－能夠將心中所有負面思考轉為正向能量的藥單｡我會帶著我的療癒良方，用正面、樂觀、勇敢的心靈，往未來邁進。
評語：（玉里高中  郭珮蓉老師）
    內容別具巧思，扣緊題目的「良方」主題，透過「領藥」、「藥單」等詞彙，精采地營造心靈藥石的療癒之效。第二、三段描述細膩，善用各類音樂特質與服藥感受行文，讀來繽紛曼妙，生動明快。然文章後半部段落鬆散，第四、五段略顯空泛，未能以具體經驗加深論述層次，十分可惜。須多注意標點符號的使用，才能使文章更加流暢自然；錯別字過多，也須多加留意！
第五名  劉加進（光復商工　資訊應用學程二年一班電子科）

我的療癒良方
    在這少年氣盛的高中生活，難免會遇上許多的挫折、哀傷以及失敗，比如說：考試考的不好會影響到上課的心情；實習課時遇上瓶頸會導致東西無法順利的做出來，甚至在感情上遭受到非常大的打擊，導致內心受創而短時間無法復原等。其實當自己遇到這些問題時，凡事想開一點就覺得沒有什麼事是過不去的，不如選擇做一些讓自己能夠快樂，能夠充實自己的事來做還比較好些。

    有人常說「花蓮好山好水好風光」，很幸運的，我就是一個在地的花蓮人，所以當我心情不好或遇到困難時，就會走出戶外欣賞風光美景，眺望遠方蒼翠的山巒來平撫自己的思緒；若遇到心情非常不開心，甚至在感情上遇到非常大的打擊時，我就會選擇到花蓮的「七星潭」看海。坐在岸邊的石頭上，耳朵聽著海浪拍打石頭的嘩啦嘩啦聲響；眼睛看著海浪被風吹動，一波波奮力湧動翻滾的白色浪花，海天一線的景色，讓我的心境慢慢開闊起來，而微微的輕風不時吹拂著臉頰，似乎是在安撫我，叫我不要再傷心難過。就讓我的心事盡情流瀉給這片無邊無際的大海，就讓自己的不愉快隨著波濤激盪、沖刷、散去，就讓這片生生不息的「藍」帶走各種負面情緒──BLUE，再見！

    其實，再多的療癒良方都比不過「理性的自我開導」。不管是發生什麼令人悲傷難過的事，最重要的就是讓自己的心情儘快恢復平靜，因為當自己難過或是憤怒的時候，根本無法好好思考當時要怎麼反應，或下一步該怎麼做。憂鬱沈痛的心緒只會讓自己被框囿在問題點上，甚至還會更糟，還不如找些會讓自己開心的事物來扭轉情勢。讓自己的身心保持快樂的狀態，就是自己送給自己最好的萬能療癒良方。

評語：（玉里高中  郭珮蓉老師）
    作者將鄉土風光轉化為心靈療癒的催化機制，第二段的聽浪觀浪頗為生動，隨著翻騰的浪花捲起，一波波的湛藍也將心中千迴百轉的負面情緒沖刷殆盡。然而，在恢復自我平靜之後，仍須根治傷痛，是故作者於第三段提升文章深度，強調「理性開導」，並提出「自己送給自己」的萬能療癒良方，隱然可見自強不息的強韌力量，其實根植於你我心中，一念之間，便能為自己開展出不同的生命視野。全文誠摯切題、思考深刻，可惜對於「理性開導」一部分未能舉例闡釋。此外，文字精鍊度可再加強。
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總評
玉里高中  陳維德老師
人生總有高低起伏的時候，處於低潮時若無療癒自己的方法，如何面對將來更嚴苛的挑戰呢？從中可獲知，療癒良方不僅可以撫慰受傷的心靈，更是整理思緒的契機，為之後谷底反彈作準備。所謂療癒良方，是指在困頓、無助之際，找到適合自己宣洩情緒、釋放壓力的方式，首重個人的經驗。

另一個重點在於能否以正向的態度面對自己的低潮，而非以不妥當的方式處理。由這次投稿的作品觀之，同學們都能以自身的經歷敘述，有的置身於靜態的閱讀，有的投入動態的運動，每一篇皆是精彩的故事，文字多有可觀之處，值得讚許！但提醒各位參賽同學，既然是敘事，就必須注意總體的邏輯，若前後文意互相衝突，縱使有再好的文采，亦是枉然。

此外，有些作品把「良方」執行的過程，交代得很完整，卻少見療癒後對自己的積極意義。也有同學在文章裡提供多種「療癒的方法」，可是各個方法的描述猶如蜻蜓點水，究竟哪一種是對自己深具意義的良方，卻沒有進一步說明，此舉反而模糊了題旨。文章運用之妙，存乎一心，以上建議，提供給參賽同學作為參考，希冀各位可以更上層樓。
