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自我探索融入文學教學課程設計----書寫與看見自己的生命 

陳永瑢 
通識中心 

前言 

每個人在成長的過程中都會有這樣的一個疑問。事實上，認識自我是一個人成功經

營自己生涯的第一步，一個人如果無法充分認識自己，所有的努力可能只是符合別人的

期待和理想，無法為自己而活，只有透過自我探索了解個人的內在及自己想要追求的是

什麼，個人的生命力才能得以發揮，因此生涯規劃的首要任務就是自我認識。 

文學課程可以提供的是一個一個作家的生命藍本，裡面可以看到作家的成長困境與

突圍。問題是文學在教學設計中如何融入「認識自我」，與學生分享從別人的藍圖中發現

自我的能量，進而繪出屬於自己的未來。 

關建字：自我認識、敘事治療、生命藍圖 

文獻討論 –敘事治療與傳統治療的差別 

在許多輔導理論中我選擇了敘事治療，因為文學裡有好多的故事再敘說，故事是會

說話，不但自己說，也可以發現編輯屬於自己的故事。 敘事治療是在這幾年才在臺灣開

始盛行起來，但是對於行為治療、認知治療，大家應該不會感到陌生，它與精神分析是

不一樣呢？  

   認知學派認為一個人之所以會痛苦是因為有了錯誤的想法，這也就是佛洛依德所

說的非理性的想法，在認知治療中，就是要找出你的非理性想法，慢慢的去改變你的認

知進而改變行為。 

敘事治療不是這樣的：他不以專業知識、而是平等地位幫助人。不輕易貼上標籤 今
天當你進入學校諮商室與輔導老師洽談時，一般人通常不會與身邊周遭的人明講，因為

你會被誤認為你的精神有問題，今天你之所以會被貼上標籤化，是因為傳統的諮商及治

療方法的彼此位置不平等，我們彷彿將你當成是有問題的人，因此想要改變你，透過的

不管是各種認知的行為改變技術，或是在作精神分析，主要都是試圖想要改變你的行為。 

所謂敘事治療，是要找到資源才可以幫助學生，而孩子最重要的資源是在家庭中的

父母，當孩子有了問題時，通常都是由最親近的家人主動向外求助。當資源夠強壯的時

候，他就有能力可以改變。當學生一來，我們也許可以改變一種問法，詢問他：「這星期

有沒有故事要與我分享呢？」這一句話是充滿了期待及相信。 

在敘事治療中，後現代學派對人的相信是更強烈的，相信一個人，其自我是變動的，

傳統方式相信一個人是固定的，如果對人的理解是這麼樣的機械化，你永遠碰不到那個

人。所謂人是變動的，是因為人每天都會變，過去不等於現在，現在也不等於未來，這

一句話很有力量。因此不要再用偏見去看待你的先生及學生，以及看你周遭的親人，人

是會變、會成長的，但是你應該先期待自己先要成長。 
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面對多變的人生，注重溝通及說故事，讓心中隱藏的話現現出來就因為自我是變動

的，因此每次我們都帶著新的眼光來看暗處，你會發現你擁有的很多，你會有很特別的

發現。每一個人每一天都可以過的不同，我們就是在找那個不同之處。後現代心理學家

都聽過：不同製造不同，小小的不同製造大大的不同。我們要給自己打氣、鼓勵，因為

唯有有能力給自己鼓掌的人，才會有能力給他人鼓掌。在敘事治療中，我看到的是人，

而不是他的角色，因此對人的相信便很重要。 

同樣的一個人，他還是有很多故事的，往往一個很單薄的故事，常常卻是隱藏著許

多令人心動的內容，因此在做敘事治療時，我們是在看焦點，而不是在看對方哪裡有問

題。每一個人都是很敏感的，因此敘事治療不再是以口頭的稱許而已，我們的肯定是來

自於故事，來自於一則則活生生的故事。 

為什麼會改變呢？當他的生命第一次不但有人可以瞭解他，甚至還有人這麼的肯定

他，原來他所講的話是這麼的有價值，他的故事也是具有價值性的，而且有價值到可以

讓諮商師感動到想哭。從小到大，我們講話是沒有人要聽的，我們的嘴巴是被封住的，

身為老師，在教學當中應該可以去尋找每一個學生不同的看法，如果你願意，用心傾聽

學生說出心中的話，是增進師生關係的最佳良方。 

每一個人可以試著將其成長故事說出來，每一個故事其實都與其目前的主流故事很

不一樣，只要能夠多講幾遍，人生就會開始改變。因為故事不是反映，語言也不是反映

事實，而是在創造真實。人的想像力是很可怕的，你怎麼想、怎麼相信，你就會創造那

個事實。 

文學課程裡有太多故事了，問題是如何說會讓學生覺得跟「我」有關係。身為老師

的我們，有時候真的應該要理解一件事，我們的話其實是很重的。後現代開始強調的是

為孩子著想，身為老師及父母雙重角色的我們，從今天開始要好好說話，因為在回憶我

們早期孩童時期，有時候父母、老師所說的話都是蠻傷人的。 

【方法與策略】 

先運用心理測驗讓學生對自我有一個大概的認識，再運用文學文本簡介人的完成，

接著透過「抉擇」這一部電影讓學生「看見」自己及資源系統在哪裡？進而建立自己的

資源網絡。 

【教案設計與實驗】 

一、 心理測驗—我是誰 
二、 心理測驗-我可以是誰 
三、 文學文本選讀—神話傳說與寓言 
四、 看見自己 

1. 心理測驗：我對命運的看法 
2. 影片欣賞：抉擇 
3. 撰寫「我的一天」 
4. 『誰搬走我的乳酪』及學習單  
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五、 再看見自己—撰寫「我的曾經」與「給十年後自己一封信」 
六、 結論：發現與再出發 

這些課題除了作業紙本以外，我透過電腦上的網頁直接請學生在網上與我互動，並

收集資料，讓學生完成「看見自我」屬於自己的腳本。 

文學文本—神話、傳說到寓言 

神話  

神話是古人迷惑於夢與現實之間的產物，簡單而具體地為神話下一個定義的話：神

話是人類最初感覺世界和把握世界的方式。就像用兒童的眼光去看世界一樣，它總帶有

嬌愛、稚氣、散漫的特點，絲毫不帶有功利性的目的。它企求的不是要找出某種客觀規

律，它就是人類最初為自己的生活世界所尋得的一種意義。神話應該說是人類最初的揭

示意義的活動，創造意義的活動。 

神話是古代名眾對於周圍自然界及人文界諸事向所做的解釋或說明的故事。神話的

產生，是由於原始人不能解釋並掌握自然的規律，在自然現象面前，感到恐懼和無力，

於是他們通過幻想，把自然力形象化、人格化；隨後又在生產勞動中塑造出英雄人物，

神的故事。這就是古代神話產生的原因。 

各民族都有神話，儘管其用語不全相同，但他們都有共同的性質，都是發生於很古

的時代，其後在民族中一代一代傳下來。各民族間神話的另一共通性就是均在說明宇宙

各事物的起因與特質，而且不論神、靈、動植物或無生物，都將之人格化，並融入原始

社會的制度。也可說是先民胡猜的科學。他們看到各種奇異的現象，都會發生疑問，由

於他們的知識基礎薄弱，解釋現象的觀念也單純，於是各種疑問都找到『合理』的解答，

一種解答便成為一種故事，一種故事便成為一種神話。 

神話的流動變化使得故事中的主角、配角的形態逐漸地接近了「人」，人性的濃厚化

趨向在神話的變化流動中是很明顯的，因此透過閱讀神話你可以看到一個人如何看待世

界與因應未知的方法。 

【選讀】 

※天地渾沌如雞子，盤古生其中。 

萬八千歲，天地開闢， 陽清為天，陰濁為地。 
盤古在其中，一日九變，神於天，聖於地。 
天日高一丈，地日厚一丈，盤古日長一丈。 
如此萬八千歲，天數極高，地數極深，盤古極長。後乃有三皇。 

《藝文類聚》卷一《三五曆紀》 

※首生盤古，垂死化身；氣成風雲，聲為雷霆，左眼為日，右眼為月，四肢五體為

四極五岳，血液為江河，筋脈為地理，肌肉為田土，髮髭微星辰，皮毛為草木，齒
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骨為金玉，精髓為珠石，汗流為雨澤。（繹史卷一引五運歷年紀） 

※女媧造人 

俗說天地開辟，未有人民，女媧搏黃土作人。劇務，力不暇供，乃引繩於泥中， 舉
以為人。 故富貴者，黃土人；貧賤者，引繩人也。《太平御覽‧風俗通》 
※昔者共公與顓顼爭為帝，怒而觸不周之山，天柱折，地維絕，天傾西北，固日月

星辰移焉；地不滿東南，固水潦塵埃歸焉。（淮南子 天文篇） 

※女媧補天 

往古之時，四极廢，九州裂；天不兼复，地不周載。火監焱而不滅，水浩洋而不 息；

猛獸食顓民，鷲鳥攫老弱。於是女媧煉五色石以補蒼天，斷鰲足以立四极， 殺黑龍

以濟冀州，積蘆灰以止淫水。蒼天補，四极正；淫水涸，冀州平；狡虫死， 顓民生；

背方州，抱圓天。富此之時，禽獸虫蛇，無不匿其爪牙，藏其蟄毒，無 有攫噬之心。

《淮南子‧覽冥篇》  

 ※后羿射日 

逮至堯之時，十日並出，焦禾稼，殺草木，而民無所食。猰貐、鑿齒、九嬰、大風、

封豨、脩蛇皆為民害。堯乃使羿誅鑿齒於疇華之野，殺九嬰於凶水之上，繳大風於

青丘之澤，射十日而下殺猰貐，斷脩蛇於洞庭，禽封豨於桑林。（淮南子卷八 本經

訓） 

※ 夸父逐日 

大荒之中，有山名曰成都載天。有人珥兩黃蛇，  
把兩黃蛇，名曰夸父。後士生信，信生夸父。夸 
父不量力，欲追日景，逮之于禺谷。將飲河而不 
足也，將走大澤，未至，死于此。《山海經 大荒北經》 
夸父與日逐走，入日。渴欲得飲，飲于河、渭。 
河、渭不足，北飲大澤。未至，道渴而死。棄其 
杖，化為鄧林。《山海經 海外北經》 

※ 精衛填海 

又北二百里，曰發鳩之山，其上多柘水。有鳥焉，其狀如烏，文首、白喙、赤足，

名曰精衛，其鳴自詨。是炎帝之少女名曰女娃，女娃游於東海，溺而不返，故為精

衛。常銜西山之木石，以堙於東海。（山海經 北山經） 

※ 刑天舞干戚，猛志故常在。 

形天與帝至此爭神。帝斷其首，葬之常羊之山。乃以乳為目，以臍為口，操干戚以

舞。《山海經．海外西經》【一個人的完成---神話傳說與寓言】 
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從中國的文學發展中初始的幾個文學類型我們可以看出中國人解釋生存的脈絡，首

先，由神話談起。 祖先發源於黃土高原，當他舉目四顧，只是一片黃土，也許得走了半

天才碰到另一個人，但大部分的時間他自己要面對宇宙，在這各矇昧無知的世紀裡他也

許無知，但是他需要為生存找到一點釋懷的理由，於是人類開始了神話創作。神話其實

是一種以原始思維來創作出來的故事。古代的原始人類，開始制造並會使用簡單粗陋的

工具，從事集體活動生產，在活動過程中，逐步使部分語言發展完善起來，借以交流經

驗，表達思想感情，並藉著它從事簡單的思維活動。這種思維活動的特征，乃是因為人

們的好奇心，把外界的一切東西，不管是生物或是非生物、自然力或自然現象，都看作

是和目己目同有生命、有意志的活物。而在物我之間，更有一種看不見東西做自己和群

體的鏈鎖，就成為宗教意識的萌芽。這種物我混同的思維狀態，法國學者稱之為原始思

維，從神話研究的角度出發，可以叫它作神話思維，由此而產生的首批傳說和故事，我

們便叫它做神話。宇宙是如何開始的呢？ 天會不會塌下來？何時有人類？坐在黃土高原

上，有一天，他突然發現地表不是平的，河水是西北往東南流十你如何為生存找到不害

怕的依據呢？找些理由來安頓自己吧！這各模式是任何人在碰到問題無知時的共同反應

差別只在你找到的理由是有效的，還是更嚇壞自己而已！聰明的祖先利用神話帶著我們

突圍。 

神話為文學之母，後世許多文學要向他取經的，就煉石補天神話來說，女媧娘娘的

數學大概不好，煉石補天偏剩下一顆石頭，這顆石頭雖無法補天，棄至一旁，可他畢竟

不是一顆普通的石頭，於是，經過日月的掏洗歲月的歷練，他變成一顆靈石並尤其中迸

出一隻石猴子這是西遊記的起文；沒想到這顆靈石可大可小，小到讓人含玉而生，於是

又轟轟烈烈的演出一場石頭記〈即紅樓夢〉。女媧娘娘的神通可不只如此在《封神榜》中

因紂王拜訪女媧廟，看到娘娘石像起了貪念，女媧變幻化成三隻狐狸精來亡商朝。這些

文學都可視為民族特有的，而她們有些來自於神話。 

人開始發明工具可以養活自己，神的力量漸漸退位，這時出現的文學類型為「傳說」，

故事的主角開始向大自然挑戰，但人力尚未完全解放是屬於半神半人的形象。 

在神話世界中，充滿的是大自然的神力不可控制的描述，而人在面對恐劇時發展出

的想像力在說明天地現象並找尋一個理由，說服自己繼續活下去。對應到人類在面對未

知時我們常用得的方式也是如此的不是對未知想太多而嚇到自己便是找一個理由說服自

己不再害怕。人的力量因為經驗、認知及工具的發展漸漸抬頭、大自然變得不是那權威，

此時表現在文學上的有半人半神的故事，如夸父追日、 傳說階段人向大自然挑戰，不再

任由大自然擺佈，此時的人有了相當的能力。 

人的力量抬頭，有了國家型式初步成型時，人可以挑戰天，改變自然，這是一見可

喜的現象，但是，人心難測，誰可以監控這些強者呢？昔日有天、有神，但是，人的力

量可以改變大自然後，特別有君主以後，誰能監控這位人主？我們發現文人展現在文學

上的是「寓言故事」這個型態。寓言篇幅不長，人物簡單，且多為動物，短短五分鐘之

內說完一個發人省思的故事。這個文體，不失為一個自我意識形成後，人我不傷規勸方

法。 

從神話到傳說在到寓言故事，隱藏在創作背後的人文思維是值得我們去發掘的先人

透過想像一步一步寫下遭遇困境時人要如何突圍？而在每個轉折中累積智慧，讓自己「成

人」。 
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原來人的完成並分一步登天的，只是人究竟要完成一個什麼樣的自我呢？這便需要

一連串的「看見自我」練習。 

四、「看見自我」 

1. 心理測驗：我對命運的看法 
2. 影片欣賞：抉擇 
3. 撰寫「我的一天」 
4. 『誰搬走我的乳酪』及學習單  

(一) 題目 
1. 你是否相信，如果不是隨便混混，大部分的問題都能迎刃而解？ 
2. 你是否相信你有避開感冒的能耐？ 
3. 有些人是否生來就是好運道？ 
4. 大部分的時候，你是否覺得獲得好成績對你而言，意義重大？ 
5. 你是否經常成為別人的代罪羔羊？ 
6. 你是否相信，如果一個人能多多用功，就什麼題目也難不倒他？ 
7. 你否覺得，大部分的時候，賣力工作實在得不償失，因為事情到頭來都沒讓你稱

心如意過？ 
8. 你是否覺得，如果在早上事情一開始就很順，那麼這一天不管你做什麼，都會稱

心如意？ 
9. 你是否覺得，大部分的時候，為人父母者都會傾聽子女要說的話？ 

10. 你是否相信，「心想事成」這句話？ 
11. 你是否經常在似乎沒有什麼道理的情況下，受到了處罰？ 
12. 你是否覺得，大部分的時候，想改變朋友的看法很難？ 
13. 你是否覺得，喝采比運氣更有助於一個隊的獲勝？ 
14. 你是否覺得，想要改變父母對某事的決定，幾乎都是辦不到的事？ 
15. 你是否認為，父母應當多讓子女做決定？ 
16. 你是否覺得，當做錯事時，幾乎想不出辦法可以彌補？ 
17. 你是否相信，大部分人生來就是擅長運動？ 
18. 跟你同年齡的人是否大部分都長的比你強壯？ 
19. 你是否覺得，大部分問題的最佳處理方式之一就是不去想它？ 
20. 你是否覺得，在決定誰是你朋友時，你有很多可以選擇？ 
21. 如果你養了紅龍魚，你是否覺得那會給你帶來財運？ 
22. 你是否經常覺得，有沒有做家庭作業，與所得到的成績大有關係？ 
23. 你是否覺得，如果有個同齡的人對你發怒，你會束手無策，奈何不了他？ 
24. 你是否經常保有過護身符之類的東西？ 
25. 你是否相信，別人是否喜歡你取決於你的行為？ 
26. 如果你開口要求，你的父母是否通常都會幫助你？ 
27. 你是否有過這種感覺，亦即別人在對你發怒時，通常都找不出半點理由？ 
28. 大部分時候，你是否覺得，你能夠藉由今天做的事來改變明天可能發生的事情？ 
29. 你是否相信，倒楣事如果要發生，不論你多努力設法防止，還是會發生？ 
30. 你是否認為，如果一個人不斷的嚐試，都能如願以償？ 
31. 大部分的時候，你是否覺得，想在家裡為所欲為，都辦不到？ 

通識中心-陳永瑢 94-260 



教專研 94P-020                            自我探索融入文學教學課程設計----書寫與看見自己的生命 

 
32. 你是否相信，皇天不負苦心人，努力就會成功？ 
33. 你是否覺得，如果有同年齡的人想與你為敵，你是拿他沒辦法，無法使事情改觀

的？ 
34. 你是否覺得，讓朋友照你的意思做，是件容易的事？ 
35. 你是否經常覺得，在家要吃些什麼東西，你並沒有什麼發言權？ 
36. 你是否覺得，如果有人不喜歡你，你也拿他沒辦法？ 
37. 你是否經常覺得，在學校用功沒有多大用處，因為大多數同學就是比你聰明？ 
38. 你是不是那種認為未雨綢繆能使事情產生更好結果的人？ 
39. 大部分時候，你是否覺得，對於家人決定要做的事，你沒有什麼發言權？ 
40. 你是否認為，聰明比運氣重要？ 

(二) 影片欣賞：抉擇 

The Choice 

譯  名 抉擇 片長 80 分 
影片類別 劇情類 級數 普遍級 
探討主題 自我探索 相關主題    
主要演員 保羅查拉佛特 維特法蘭  黛咪摩爾 

劇情介紹：  

約翰，一位兼俱音樂及運動天賦的高中生，他面臨了人生中一個挑戰，醫生包爾斯

宣布約翰有聽力障礙，不得繼續美式足球的練習，此令在足球隊一直表現傑出的約翰難

以接受，約翰的父親因而向學校董事會反應此項裁決的不公。 

約翰自從退出足球隊後，心裡一直難以接受此事實，開始逃學、吸煙與混混克利斯

為伍。幸好父母及朋友不斷地提醒他、鼓勵他，才使約翰的墮落行為未以惡化。 

學校董事會最後仍以４：２票裁決約翰不能待在球隊。至此，約翰才認真地去思考

自己的聽障問題。最後在一次克利斯拿掉其助聽器，經歷到害怕，約翰終於接納自己的

聽障，開始學手語、唇語，並致力於音樂的學習。 

討論題綱： 

1. 每個人都有一些令自己無法接受的部份，對約翰而言是聽障，對你而言，是什麼

呢？  
2. 片中所顯現的“異性交往＂是有同儕壓力的，在你所處的世界是如何呢？  
3. 對約翰退出足球隊後引發的行為，你有何看法？如果你是約翰，在此情況下，你

的反應會是什麼？  
4. 巴特與克利斯都是約翰的朋友，你較喜歡誰是你的朋友？理由何在？  

一、 學習接納自己的缺點 
1. 請學生（不具名）寫出自己的最大缺點，丟至“修補箱＂。  
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2. 從修補箱中抽取一學生的缺點，大家一起討論確定“此缺點是否為點？＂並修補

它。  
3. 分享感想。  

二、 學習主動向週遭的人求援 
1. 影片中，約翰周遭的人，有那些可成為其支援系統？將之畫出並寫出每個人的特

性。  
2. 完成（１）後，討論約翰運用其支援系統的情形。  
3. 完成自己的支援系統圖。  
4. 討論自己運用支援系統協助自己及不使用支援系統協助的情形的理由。  
5. 撰寫「我的一天」 

書名：為自己出征 

作者：羅伯．費雪(Robert Fisher) 譯者：王石珍  出版者：方智出版社 

武士穿著一身無法卸脫的生銹盔甲，踏上通往真理之途。他必須征服三座城堡：沈

默之堡、知識之堡、志勇之堡，但是要如何才能順利通過這三座城堡呢？在一個人不曾

學會認識自己之前，是無法成功的！ 

從前的武士都是到城堡裡、恐龍的爪裡，去拯救美麗的公主。這回，他卻是為了拯

救自己而出征…… 

我們每個人都和武士一樣，有著一層脫不下來的盔甲。這件盔甲是人們為著保護自

己刻意穿上去的，然而它卻成了我們成長的限制。只有勇敢地破除這層障礙，我們才能

活出真正的自己。 

五、再看自己-撰寫「我的曾經」及「寫一封信給十年後的自己」 

六、結論--發現與再出發 

我們的生活態度和我們成為什麼樣的人是我們抉擇的結果，但是不是人人可以清楚

看到這一點，所以透過說故事參與了當事人的生命藍圖，特別是看到了「早期記憶」後

我們更又機會和當事世人一起來修通這些經驗中有沒有一些不理性的認知？或者他的潛

在能量在哪裡？透過自己的想像不斷地在創造自己，進而畫出未來的生命藍圖。透過文

學課程我相信可以增強學生如何說與要從何說起的能力如此他的自我察覺能力可以慢慢

增強，便能增進圓滿生活的能力。 
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