
 

中原大學 112 年度高等教育深耕計畫活動執行成果報告 

活動類型 研討會  成果展示/發表  專題演講  專業諮詢  其他：讀書會 

主題 人文經典閱讀讀書會 -《蛤蟆先生去看心理師》 

時間 112 年 3 月 29 日(三)17:10-18:10 地點 中原大學教學 305B 

主辦單位 中原大學通識教育中心 

活動成效報告 

本學期的第一場讀書會由江老師率先導讀，根據自製書摘的內容帶領同學們一步步走

進蛤蟆先生的世界，未來幾週將由同學們進行導讀，期待各位的表現，江老師完整的摘要

內容再加上全面細緻地講解，豐富了讀書會同時也使和諧融洽。 

江老師說:「唯有自己真的想改變，改變才會真的發生。」然而此改變並非指改變他人，

江老師以自身經驗為例，跟同學們分享了自己與母親的相處模式，從前她總想著幫助母親

走出傷痛，卻未曾想過母親是否真的需要她的協助，在協助他人前，我們要能了解當事人

的意願，才能真正「幫助」到他，與此同時江老師邀請同學們各自分享「本學期想要做的

改變」，其中一位大方分享自己想要減肥的「鴻鵠壯志」，逗得諸位哈哈大笑。 

讀書會尾聲，江老師提出「正念思考」的概念:與其告訴自己不該做什麼，不如用換一

個角度，問問自己「我能做怎麼」，這樣的想法會反應在行為上，好的念想促使我們成為更

好的人，在讀書會正式結束前，老師帶領學員們進入正念的冥想世界；傾聽自己的聲音，

認識自己並相信「我有能力變得更好」，這種發自內心有意識的改變，是很強大的。 

首次讀書會，學員們參與熱烈，不吝於分享自身的經驗，學習過程中，除了老師的智

慧，同學們的逗趣發言，讓學習不枯燥更多了一分趣味，想必未來幾週的讀書會也會如此

精采充實。 

活動現況剪影 

 
 

▲活動現場 ▲活動現場 

 

 

 

 



中原大學 112 年度高等教育深耕計畫活動執行成果報告 

活動類型 研討會  成果展示/發表  專題演講  專業諮詢  其他：讀書會 

主題 人文經典閱讀讀書會 -《蛤蟆先生去看心理師》 

時間 112 年 4 月 19 日(三)17:10-18:10 地點 中原大學教學 305B 

主辦單位 中原大學通識教育中心 

活動成效報告 

本次讀書會由同學主導，帶領我們認識蛤蟆先生的童年世界，導讀完畢後江老師對此

呼應，並分享自身經歷，因受家庭影響而傾向於不敢表達自我，甚至有點封閉，除了兒時

的自我狀態，本次也探討「憂鬱」和「悲傷」的差異；悲傷是可以治癒的，藉由品嘗美食

或享受暖日而有改善，而憂鬱則非如此，另外「如何不讓自己活在極度悲傷的負面情緒中」，

是人人需面臨的課題。 

讀書會的成員們也不吝於分享自身經驗，其中一位同學表示自己曾因課業和社團的雙

重壓力而向諮商師尋求協助，在幾次的諮商後，逐漸穩定、步入正常軌道，有時候我們會

不小心掉入深淵，但也不用強求，順其自然或許才是復原的最佳辦法。與此同時，另一位

學員也分享自己幼時與父親的相處模式，並表示所謂的天生或許沒那麼天生，而是生長環

境的潛移默化。 

回到主題主題，江老師表示自己會無意地將幼時與父親的相處帶入婚姻關係，跟蛤蟆

先生的境遇相似，由於不敢對父親生氣，轉而對自己憤怒，老師更語重心長地說道，無論

是婚姻或原生家庭，相處時最重要的是溝通，不僅是與他人溝通，更要與自己溝通，才能

掌握情緒，不被「過分」影響。 

讀書會的最後江老師再次帶領讀書會的諸位執行「正念」，在冥想的過程中，請我們能

與自己對話，了解自己想要的是什麼，別讓過去的經驗束縛未來的自己，傾聽內心，會找

到答案的，接納、不強求，承認負面情緒的存在，不被它佔領，相信你我都能找到屬於自

己的平衡點。 

活動現況剪影 
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中原大學 112 年度高等教育深耕計畫活動執行成果報告 

活動類型 研討會  成果展示/發表  專題演講  專業諮詢  其他：讀書會 

主題 人文經典閱讀讀書會 -《蛤蟆先生去看心理師》 

時間 112 年 4 月 26 日(三)17:10-18:10 地點 中原大學教學 305B 

主辦單位 中原大學通識教育中心 

活動成效報告 

本日讀書會的主題為「成人、父母及小孩三者間的差異」，抱有感恩的心情來面對事件是

成人，以教育他人的姿態來處理是父母，小孩則顧名思義，在遇到挫折時會有吵鬧、憤怒和

不滿的情緒出現，同學以自身經驗為例，分享自己與友人的差異，她佩服友人的思考模式，

替人著想、善解人意。 

根據同學們的分享，老師也做出回應，分自己享母親的狀況，因為被過度保護，而缺少

了認識世界的渴望，封閉在喪偶的悲痛中。另外，老師也提到自己幼時（自認）不受愛護的

經歷，和同學們談論「家庭帶來的自卑感是否能消除」，其中一位學員表示，完全消除是不可

能，但能換位思考，相信自己有比他人擅長的能力，或許就不那麼自卑了。 

這次讀書會的出席率高，而上次遺漏的主題也在這次補上。「情緒和選擇」，讓人憤怒並

非事件本身，而是選擇憤怒的自己，人會受外在因素影響，但我們仍能選擇如何控制自己的

情緒，要面對還是要憤怒，是我們「選擇」的結果。 

讀書會正式結束前，江老師帶領我們進入小溪邊，正念、冥想，在冥想的同時，整理思

緒、面對內心。就這樣，我們平靜地結束本次的讀書會，下週將邁入最後篇章，期待同學們

精采的分享。 

活動現況剪影 

  

▲活動現場 ▲活動現場 

 

 

 

 

 

 



 

中原大學 112 年度高等教育深耕計畫活動執行成果報告 

活動類型 研討會  成果展示/發表  專題演講  專業諮詢  其他：讀書會 

主題 人文經典閱讀讀書會 -《蛤蟆先生去看心理師》 

時間 112 年 5 月 3 日(三)17:10-18:10 地點 中原大學教學 305B 

主辦單位 中原大學通識教育中心 

活動成效報告 

今日為本學期的最後一場讀書會，但很可惜是有成員因故缺席，不過沒關係，讀書會

的內容依舊精采。在正式進入讀書會前，江老師請學員們分享對於未來的規劃及期待，並

給予建議以及鼓勵。 

有人希望能增進語言能力，有的則是期許能考到公職，獲得一份穩定的工作，更有人

表示「想找到自己想做的事」，除了願景外，老師更告訴同學們，從改變開始才能達到自己

的目標，並非空想，以語言學習為例，找到一個明確的動機，並善用身邊資源，給自己創

造一個使用語言的環境。 

在最後一次的導讀中，參與的學員們各自分享對於本書的心得，江老師也期許同學們

都能將書中內容消化吸收，並實際運用在生活中；理解和接納自己的情緒，在選擇與行動

上都會更有意識。主導的本次讀書會的成員在活動結束前分享，對於現在的自己，人們對

自己是有期待與嚮往的，我們需要更了解自己，與情緒做連結，主動思考什麼是該做，什

麼是不該做，就算我們的行為不符合他人期待，但只要自己知道「為什麼這麼做」，那也就

足夠了。 

在老師的帶領下，成員們一起完成了最後一次的正念，不進入深山，也不鄰近小溪，

只要問問自己的內心，我想要的究竟是什麼；經過四週的心靈洗滌，我們更認識自己，學

習掌握情緒，不被外在環境過分影響，相信同學們在尋找自我的過程中都能有所成長。 

活動現況剪影 

  

▲活動現場 ▲活動現場 

 

 


