
 

 

 

本月主題：學習輔導 

我花兩千元，就為說出這句話⋯⋯ 

你一定覺得我瘋了，因為我花了兩千元，買了超夯的「北一女學霸筆記」，幹嘛？你要考

台大喔！不是，我都台大研究所畢業了說。 

那你是買來讓學生考上台大喔！我不能說你錯，但我還有更重要的目的，我買筆記，只

是為了跟孩子們說個道理。 

一上課，我立刻拿出熱騰騰的北一女學霸筆記，有國、英、歷、地、公，像是鑲滿手套

的無限寶石。一握緊，就像要宰治人生那樣。難怪這份筆記賣了破千套，北一女學霸瞬間百

萬入帳。孩子們眼睛都亮了起來，別忘了，這是無限手套，可以逆轉人生宇宙的神物啊！ 

但我劈頭就問他們：「你覺得，有了這份筆記，你就會考上心中的第一志願嗎？」他們愣

住了，想了想，搖搖頭。「那麼，為什麼那麼多人搶著買呢？」我接著問。這回真把他們考倒

了。 

我想起自己那段考研究所的日子，日子無聊、苦悶、孤獨，於是我們組了讀書會，讓孤

獨的靈魂彼此碰撞。我們讀書會運作的方式是這樣的，每個禮拜我們聚會一次，每人認領一

個科目，科目有文學史、思想史、文字學、聲韻學、訓詁學。負責該科的夥伴，每週要提供

給大家一份筆記。也就是說，你只要負責整理一科，就會得到其他人整理的各科筆記。很划

算對吧！到了讀書會當天，大家拿出自己花了整個禮拜，苦熬出來的筆記。但有位夥伴，我

們就稱他小朱吧！他說他這週很忙，忙到根本沒時間整理筆記，但覺得再忙，還是要參加讀

書會。邊講，邊拿了大家整理的筆記。我們覺得哪裡怪怪的，一時之間卻又說不上來。第一

次讀書會就這麼結束了。往後的讀書會，小朱都有來，每一次也都把筆記拿好拿滿，但每問

起他負責整理的筆記呢？他總是顧左右而言他，不是打工忙、就是身體不舒服⋯⋯那時的我

們，也不好意思不讓他參與，就這樣任由小朱佔盡便宜。終於挨到研究所考試放榜，我們讀

書會的夥伴都榜上有名，大家樂不可支，開心辦慶功宴。但慶功宴上，卻不見小朱，那是他

唯一一次的缺席。他有了無限手套，卻輸了終局之戰。怎麼回事？ 

「其實，大部分買筆記的人，只是買一份安心感。」我對孩子們說。別人整理出來的筆

記，是他經過思考的結果，但並不會是你的結果。你讀了他的筆記，像嚼他嚼過的口香糖，

滿滿的安心、也滿滿的空虛。 

那麼，歐陽老師，你花 2000元買筆記，究竟想說什麼呢？我把五本筆記讓各排傳閱，孩

子們很興奮，嘖嘖稱奇。是的，學霸筆記對他們而言，是奇觀。 

但接著我這麼說：「你們有沒有發現一件很恐怖的事？」 

「恐怖？」 
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「是啊！人家是北一女，天資不知道比我們好上多少。但更恐怖的，是她比我們還要努

力。」你可以說自己輸在天份；但若你連努力程度也輸了，那我還真不知道該怎幫你找臺階

下。 

這份學霸筆記，與其說我買來，要讓他們學學霸做筆記的方法；倒不如說，我想讓他們

明白：「這世上最可怕的，不是別人比你聰明，而是那些比你聰明的人，竟然比你還努力！」

看看筆記，想想自己，為了過上體面的生活，你願意付出多大的代價？是的，我花兩千元，

買一份對平凡的我們，最強而有力的棒喝。值得，絕對值得！ 

 

一名老師的人體實驗：寒假沉迷於手遊《傳說對決》， 

快速成癮後急速勒戒 

趁著寒假，我進行一場殘酷的人體實驗，那就是：沉迷手遊《傳說對決》。會這麼做是有

原因的，因為我發現很多學生愛玩手遊。聽到下課鐘聲，就立刻拿手機出來玩。其中玩得最

兇的，就是《傳說對決》。甚至有些孩子下課玩、上課也玩。你說他回家不會玩？我不相信。

好奇之下，我想知道這款遊戲到底多好玩，於是我給自己注射了一劑……哦！不是，是下載

這款遊戲。然後，我輕而易舉的，手、遊、成、癮。 

遊戲很快，於是我們大方的捐獻時間。一開始我想說能克制住，但沒想到越玩越上癮。

那幾天除了吃飯睡覺做事，都拿來打傳說。也許你會好奇，《傳說對決》到底有什麼魅力，竟

然這麼有自制力的歐陽老師也淪陷了？（自以為）直到我讀到《欲罷不能》這本書，我才明

白一個道理：不是我們沒有自制力，而是在手遊背後，有上百人努力瓦解你的自制力。他們

都是洞悉行為心理學的專家，深諳如何讓你對遊戲死心塌地。 

有位遊戲開發者說得中肯：「父母師長不可能防止小孩手遊成癮，因為你們是業餘防止成

癮，我們是專業研究如何成癮。你們唯一能做的不是禁止，而是引導他們了解跟管理人生。」

基本上，「行為成癮」是可以設計出來的，只要你懂得這 5大元素，我就以《傳說對決》來說

好了。 

1、目標：你的人生可能沒目標，但是遊戲會幫你找目標。「傳說」一場 15分鐘，目標很明確，

就是打爆對手主堡。玩了幾場後，「傳說」會告訴你，恭喜你完成目標，獲得金幣、寶石、道

具。你好奇之下，點進去看，發現還有更多的目標在等你──像是「完成三連殺」啦、「成為

單場MVP」等等。於是你拳頭一握，義無反顧的進入下一場遊戲。 

2、回饋：現實人生的回饋來得慢，你讀完一本書，不會有經驗值出現在你頭上，也不會有金

幣掉出來，你甚至不知道讀了有沒有用。但在傳說都有，打野怪、小兵、對手，都會有源源

不絕的經驗和金幣。你的每一個動作，在遊戲世界都有意義，而他也會給你熱烈的回饋。就

算你打差了，最後數據出來，你永遠找得到自己的一席之地──「耶！首殺是我」、「哦哦哦！

我推掉三座塔」、「我果然夠坦，承受了 39％的傷害」。 

3、升級：升級讓人見證成長，現實中升級很慢，6年小學、3年國中、3年高中、4年大學，

你花了 16年，升到 16級。但在傳說，你不到 10分鐘，就升到 15級了。從懵懂小白，變成

江湖鬼見愁。現實中你是魯蛇，但在遊戲中他們稱你為神。玩完一場遊戲，獲得經驗值，你

又進入到另一個升級系統，永無止境。你在遊戲的成長可見，但回到現實，成長對你卻如此

陌生。 

4、懸念：這個詞最常見於小說或電影，但我告訴你，把懸念玩到家的絕對是手遊。手遊多半

讓你免費玩，問題來了，那它要賺啥？賺你的「忍不住」，所以要靠「懸念」。像是打傳說，
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最大的賣點就是各種英雄，有坦克、戰士、法師、射手、刺客 5類。有些英雄都讓你有熟悉

感，比方有趙雲、呂布、貂蟬，也有超人、蝙蝠俠、神力女超人。有些英雄在戰場縱橫天下，

像是射手特爾安娜斯、刺客刀鋒寶貝、法師納塔亞。偏偏一開始，你能用的角色屈指可數，

玩到都膩了。但傳說厲害的地方在於，他會定期提供「限免角色」，讓你玩不用錢，但時間一

到，就讓你跟英雄 say goodbye。你想真正擁有這隻英雄嗎？可以啊！那你買吧。你可以用金

幣買，也可以用點券買。金幣靠一場場遊戲賺來，點券靠的是新台幣取得。「我才不要讓遊戲

公司賺！我要用金幣買英雄！」你很有骨氣的說。傻瓜，不論你選哪一種，遊戲公司都賺。

他用金幣賺你的時間，用點券賺你的新台幣。因為你已落入懸念沼澤，無法脫身。 

5、赴約：這是我覺得手遊最恐怖的一點，它不要你每天玩很久，但要你每天都玩一點。那要

怎麼做呢？我把這機制叫做「赴約」。以傳說來講，只要你每天上線，就算不玩遊戲，它也會

給你好處。有時是金幣，有時是寶石，有時是英雄。更猛的是，這英雄你還不能用買的，它

要你連續 10天都上傳說簽到。你都上線了，會簽到領賞完就閃嗎？我不知道你會不會，但我

不會，於是，我又乖乖貢獻 3小時給傳說。 

前陣子，看到一張照片，是爺爺帶著孫子吃麥當勞，孫子猛打遊戲機，而爺爺落寞地看

著孫子。一旁的網友看到了，拍了起來發在網路上，寫了一句：「快要沒有時間了！孩子你沒

有意識到。」這已經是現在的常態，我們不願錯過遊戲裡的分分秒秒，再回頭，卻發現眼前

人去樓空。我跟老婆一向有說不完的話，但在那段在我沈迷手遊的日子，我們一天卻講不到

幾句話。於是那幾晚，她都靜靜地窩在一旁，深怕任何一個驚動，都會引發我的暴跳如雷。

現實中的我很溫柔，但遊戲裡的我很暴躁。印象最深刻的，是我老婆有天告訴我，「你知道這

幾天，我聽到最多的話是什麼嗎？」我搖搖頭。 

「敵軍還有 5秒到達戰場，請做好準備。」她笑著說。 

我也笑了，但笑的滿是慚愧。那一刻，我決定戒了手遊。我悄悄地在和她回台北的路上，

把傳說刪了。心甘情願，進入勒戒生活。很多人問，刪了遊戲就代表戒了嗎？當然不是。那

幾天，腦子裡滿是傳說，好幾次都想再下載來玩，最後終究是忍住了。到底，要怎麼勒戒手

遊呢？ 

1.攻心：語言催眠。很多人減肥，告訴自己：「我不能再吃了。」最後卻還是吃個沒停。你知

道這句話問題在哪嗎？在「我不能」。因為當你這麼說時，你會感覺自己像犯錯的小孩，失去

控制權，正在被父母懲罰。你我都討厭這種感覺。你試著換個說法吧！把「我不能」改成「我

不用」。「我不用再吃了。」從語言上來說，「我不用」顯得你有主導權、有自己的原則。同樣

的道理，你想戒掉臉書，你可以告訴自己：「我不用臉書」。你想戒掉手遊，你可以告訴自己：

「我不玩手遊」。效果絕對比你說：「我不能用臉書」「我不能玩手遊」效果來得好很多。 

2.隔離：拉開距離。人很懶，所以你要善用懶。每當老師抓包學生在玩手機，要沒收時，學

生都會這麼說：「老師不要啦！我收起來就是了。」結果他把手機抽屜，過沒多久又低下頭偷

偷玩。誘惑近在咫尺，就別奢望你戒得掉。所以你得跟誘惑物拉開距離，在我刪掉傳說這幾

天，晚上，我在書房讀書，但我把手機放在客廳。每當我毒癮發作，想拿手機來滑，這時大

腦就會告訴我：「可是手機在客廳耶！去拿好麻煩喔。」然後我只好說：「是喔，那算了。」

這招效果非常好，相信我，別考驗你的自制力，要相信「懶得拿」的威力。 

3.取代：轉移注意。你看戒菸的人，他們多半怎麼做？他們會用嚼口香糖或口含錠，來取代

戒菸，慢慢讓煙癮消失。所以要戒手遊，你得找另一件事喜歡的事來取代，才能轉移你的注

意力。這步驟最難，因為我知道很多成癮者只愛玩手遊，其他啥事都沒興趣。但我相信你可

以的。以我為例，我很愛在網路寫文章，如果遊戲設計師的專長在於：設計行為成癮。那麼

我的專長在於：用文字讓讀者上癮。所以一刪掉手遊當天，我立刻咚咚咚地跑去打文章。假



如你愛慢跑，手遊癮發作時就該穿上跑鞋，去跑個幾圈。假如你談吉他，手遊癮發作時就該

拿出吉他，好好給他彈上幾首。除非你是電競選手，不然都不該用職業級的投入，來對待玩

票性的手遊。因為你終究會血本無歸。我知道遊戲的好，但我也知道自己的脆弱。我相信有

人能在現實與遊戲間，收放自如。但我也相信那個人，不是我。所以我刪了遊戲，催眠自己、

拉開距離、轉移注意。屬於我的傳說，從我告別傳說那刻開始。 

以上兩篇文章作者：歐陽立中，有更多的人生小故事，請大家上網搜尋作者臉書 
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基本必做的就是要先把課本內的內容讀熟，包括單字意思、用法，若為動詞則須注意三

態變化。在讀英文時多念出來，把不會的讀音唸正確，進而在被單字上用讀音記，而不是死

背，沒有效果又沒有效率。雜誌的部分也是一樣先把基本的東西，包括單字還有重要的片語

單字記下來之外，要搞懂每個字的詞性或是片語的用法和配對的介係詞，這些都是月考拿分

的關鍵，還可以多利用手機或是上網查資料，延生出相同意思或用法的字。這些基本功都有

做到，基本上就能拼及格，但是若是著重於班校排，還必須安排每天接觸英文，例如雜誌英

文聽力或是文章，聽力也是不可或缺的一部分，文章除了課內的雜誌，還可以找一些時事新

聞或是自己感興趣的主題例如：醫學或是科普文章，這些都是目前大考的出題趨勢，考的是

文意解析，如果雜誌的聽力尚且游刃有餘，還可以多接觸課外的知識，像是有一款 app「 TED」，

裡面有很多不同主題的演講，可以挑自己有興趣的部分，聽起來會比較不會感到無趣。最重

要的是把握每一次接觸英文的機會，老師如果多補充，就可以學起來，而非侷限於在課本內，

我自己是會另外準備一本小本子，分類成不同的面向，例如：醫學知識或是其餘比較偏向課

外的字彙，和課本中自己較不熟或重要的單字或文句。 

作者：1年 4班巫輝雄 

 

生物，是我的興趣。學習上，預習進度，是我認為最有效的讀書方法。課堂前，先淺淺

的瀏覽講義內容，不用太深入鑽研，留個印象即可。課堂上，老師會說明每個觀念的來龍去

脈，腦海會浮現出先前預習時留下的片段印象，這些印象幫助我們更明白老師的課程重點。

萬一仍無法理解一些較艱澀的細節，可以用下課、午餐抑或放學時間私下找老師解惑。我有

時候也會上網找尋教學影片，聽看看不同的老師及教授會如何解釋同一個問題。課堂後，將

寫在講義上的重點濃縮成更精簡、看了一目了然的筆記。我喜歡將文字化為圖像，筆記本上

盡是琳瑯滿目的心智圖和手繪的器官組織，親自整理重點、親手畫出各個構造，過程中去發

掘自己沒注意到的細節，往後便能牢記。 

透過某次生物段考的閱讀題組，我得知一個叫做「泛讀」的應用程式，裡頭有許多種類

的科普報導。三不五時我會點開和生物有關的文章細細鑽研，除了獲得更多課外新知，還能

訓練大考時閱讀長文的效率呢! 

在暑假的醫學營中，也體會到醫學系所獨有的課程，造訪大體老師、觀察寄生蟲的型態、

親眼目睹人體器官，那些在書上才有的世界活生生地呈現在我眼前。越是親身經歷，越是難

以忘記，比起看一整天的生物參考書，來一趟「生物洗禮」不僅放鬆平時壓力過度的身軀，

也讓我們對生物有更深層的了解。透過這些實際經驗，獲得考試考不出的成就感，我想這才

是學習的真諦!「興趣是前進的動力！」對我而言，「生物」就是最好的證明。 

作者：2年 15班林鉅騰 


