
　　我們常認為同理心是「對別人」多一點關
心、多站在別人的立場和角度想，但我認為不
是的，它的本質其實是「對自己」多一點關
注，對別人的關心，不過是對自己關注後產生
的「自然結果」罷了！
　　我曾經因為一些腿部的不舒適去看醫生，
從西醫看到中醫，想要知道自己的什麼生活習
慣造成了這個症狀、如何改善，最後在中醫得
到了一個驚人的答案。
　　醫生：「你使用腳的方式有問題！簡單來
說，從你對症狀的描述和腳底繭的厚薄差異，
可以得知，你走路時多是重心放在右腳，所以
造成一些身體內部的變化，導致了左腳的這個
病狀，最後延伸到整個左下半身。」
　　茄子皮：「那我該怎麼辦？」
　　醫生：「首先你得對自己多一點關心，再
來你必須重新學習如何走路？ 讓自己的左腳多
體貼自己的右腳一點。」
　　「重新學習如何走路。」、「讓自己的左
腳練習體貼自己的右腳多一點。」這是多麼令
人感到詫異的兩個答案啊！

　　但是當我發現自己其實針對自己的病狀有改善
的能力，不用完全依靠醫生的時候，頓時從內心湧
出了一股自信，原來我可以對自己有所貢獻，或許
在 我 們 的 生 活 中 總 是 太 過 依 賴 專 業 照 顧
（professional care），忘記了，其實真正有能力完
整照顧自己的人，只有自己（self-care）！
　　面臨了這項巨大且必要的改變，我的生活開始
多了一項樂趣：「帶有覺知的走路。」每一個步伐
都去細膩感受，腳步從腳跟離地、像前挪移、放下
與地面碰觸的整個過程，了解肌肉與骨骼經由腳步
帶動的整體動作，感受力量的分配、並重新均分
配，讓自己多體貼自己的雙腿，也讓左腿多體貼右
腿一點。
　　走路對我來說從原本「無意識的動作」，轉變
成了「有意義的行動」，因為我開始了解到很重要
的一件事，我的每一步，都與我的身體健康息息相
關，而身體健康影響生活的品質和工作的效率，所
以每一步實實在在的踏的我，也慢慢找回了一些對
自己的關注力，更重要的是，當我們在面臨類似疾
病這類意料之外的事情時，發現自己是有能力自主
迎向「改變」的同時，內在也因此產生了「自

「自我覺察」的同理
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在白紙上畫一個十字，中間寫自己的名字。1.
左上角用三個形容詞形容自己。2.
左下角寫三件最得意的事情。盡量不要寫成就
相關的事，尤其將這個練習用在與人分享的時
候。因為炫耀是拉遠彼此距離的禍首。

3.

右上角設定任一與自己有關的主題。若是用在
分享，可以邀請對方決定這一個要寫什麼。
4.

右下角寫三個自己討厭或喜歡的事物或行為。5.

簡單四格遊戲　建立自我價值信」，原來我對自己是可以有所貢獻的，原來我是
可以改變的！
　　另一個有趣的事實，因為開始學會觀察自己、
練習把多一些關注放在自己身上，我竟然自然而然
地開始更體貼、更關心「別人」了。
　　為什麼這麼說呢？比如等捷運時，我會不經意
地觀察大家的站姿，有一半左右的人習慣以一腳為
中心支撐站立，另一半的人才是雙腳平均分配力量
站著，我從他們身上看見了自己的壞習慣，想到了
自己現在所受的苦，就忍不住很想告訴他們，但是
因為彼此不熟識、怕被誤會，所以將這一份因關注
自己而產生對他人的關心，轉移到離自己最近的
「別人」，家人、朋友、工作夥伴⋯看到任何人可
能有任何過度依賴單腳行走、站立，或是對腳不體
貼，做一些讓腳承受過大壓力的動作，我會用溫柔
不帶指責的語氣，以親身的經驗分享，希望可以鼓
勵大家練習觀察自己，學習照顧自己，發現自己很
多無意識的動作對自己生活的影響與關聯性。
　　常常人們以為「同理心」是多去在意別人的眼
光與感受，但這是結果而不是目標。過度在意別人
的眼光形塑了強烈的自我中心，打著練習同理心招
牌，實際上在養成自私的人，就這樣愈來愈多，如
雨後春筍般一發不可收拾。
　　同理心不該刻意去鍛鍊，而是練習「自我覺
察」後的自然結果。練習地感受與觀察每一個自
己，內在、外在，身體、心理，感受、思維⋯⋯然
後我們便容易在自己的身上發現別人、在別人的身
上看見自己，我親身經歷的故事就證明了這種自然
現象的發生，而這是最實實在在的同理心。

自我概念：代表你對自己的了解，也代表你通
常用什麼樣的形象呈現給其他人。裡面可能有
優缺點、更可能每個時期的你用來描述自己的
形容詞不一樣。你可以試著問問自己為何會寫
下這三個？他對你最近生活的意義是什麼？

1.

自我價值：代表你通常將自己的價值建立在哪
些部分。是你的外表、行為、還是價值觀，或
其他不同的部分？如果明天世界就要崩壞，跟
你只能守護一樣自我價值，那會是什麼呢？

2.

建立平等與尊重：可以問問自己還想知道跟自
己有關的什麼問題？它是一個用來建立平等感
的格子，畢竟你問了三格的問題，好像從頭到
尾都是你來支配，給對方一點決定的空間，會
讓這個分享變得更融洽平等。

3.

收集資料：如果只能選三件你最喜歡和最討厭
的事，你首先想到的會是什麼？怎麼會想到這
幾個呢？它們對你的意義是什麼？試著談談看
為什麼你會討厭或喜歡這些東西？或許你可以
歸結出一個共同點！

4.

資料來源：海苔熊  / 女人迷　2015.05.02
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　　大學社會系教室裡，分組討論熱烈進行著。當
時大三、重度聽障的林淵智坐在小組中，卻鮮少發
言。他始終聽不清楚同學說的話，也不好意思一再
追問，於是安靜等待一切結束。
　　若把嘈雜討論聲比喻成顏料，你一言、我一
語，一般人可辨識不同顏色，感受五彩斑斕的世
界。對聽障生林淵智而言，卻是各色顏料混在一
起，「一層、一層疊上去，最後都黑成一片。」林
淵智如此描述耳裡的世界。
　　聽不清楚、難以加入討論；「覺得你不太用
心」這來自組員的評論，讓林淵智感到挫敗。
　　林淵智鼓起勇氣問授課老師，能不能改以個人
報告取代分組成績。得到的回覆是：「每個人將來
出社會，都要團體分工，你需要去面對。
　　聽不清，也說不清的學習困難。
　　23歲的林淵智就讀台大心理系，他雙耳失
聰，四歲時開刀植入電子耳後，可以靠右耳聽到聲
音、搭配簡單的讀唇輔助，從小在普通班和非聽障
同學一起學習、以口語溝通，外表看來與常人無
異。不過，林淵智在生活中，會碰上許多難以敘述
的「隱形障礙」。
　　升大學前，如果班上太吵聽不清老師說話，林
淵智會回家讀教科書，補齊當天漏掉的內容；比起
跟同學聊天或玩耍，他更喜歡靜靜看書。但大學有
更多團體作業，必須要一直想辦法融入環境裡。
　　林淵智在心理系之外，雙主修社會學系，但社
會系課程大多要求學生分組討論。
每當多組人馬在教室同時開講，「異口」對林淵智

聽障生的隱形求學困境



而言，都是「同聲」。林淵智曾和組員說，他是聽障
者，聽不太清楚，同學的直覺反應是「說大聲一點」。
但對林淵智來說，四周只是變得更吵。問題也在於：確
切需要什麼協助，有時他也說不清。
　　同為聽障生、大一就認識林淵智的台大地理系畢業
生蔡沛瑜說，她也修過社會系的課，選課前已經做好心
理準備：希望透過大量的分組討論，好好練習與人應對
的技能。結果同樣受挫。班上U字型的座位安排，讓蔡
沛瑜看不到同側同學的嘴型。又遇上世紀大疫，口罩遮
住臉部表情和唇形，蔡沛瑜上課像在玩猜謎，「我跟著
同學視線，猜誰在發言，實在辨識不了的話，也只能放
棄。」
　　當過廿年聽力師的雅文基金會聽能管理部主任林淑
芬解釋，電子耳、助聽器可以擴大音量，可是也會一視
同仁地放大所有聲音，於是聲音很容易重疊。隨著聽力
狀況越差，大腦把重疊訊號分開的能力就越弱。

輔 助資源不好用，聽
障生如教室邊緣人

　　為了解決聽障生聽課的困難，教育部補助遠距麥克
風聽覺輔具——FM調頻系統，當發話者配戴發射器說話，
系統能將聲音調成聽障生能聽見的頻率，傳到他們配戴
的接收器中。
　　林淵智也有這項輔具，但無助於改善他在課堂討論
上碰到的困難。因為課堂討論過程往往七嘴八舌，要求
同學輪流配戴發射器再發言，根本來不及。

 照理說，教師單向授課的課堂，就應
該適合使用FM調頻系統了吧？林淵智
的經驗卻不美妙：「老師答應配戴，卻
覺得掛脖子上不好看，把發射器放在桌
上。」老師瀟灑地來回走動講課，調頻
系統無法精準收音，對林淵智一點用也
沒有。
　　　　蔡沛瑜補充，FM調頻系統老
舊，時常連接不到，如果課上到一半斷
線，「我也不好意思在全班面前舉手中
斷 課 程 ， 讓 老 師 花 上 幾 分 鐘 重 新 連
接」。這種時候通常只能勉強靠自身還
有的部分聽力，上完這堂課。

你為什麼不求助？

　　很多人認為遇到障礙時開口「說
出來就好」，自然能得到幫助。但現實
中，聽障生的需求未必能被妥善回應，
選擇隱藏，還得面對「為何不求助」的
質疑。



 因為覺得不適合團體討論，同學「覺
得你不太用心」的評價也令林淵智感到
羞愧，大二某堂課後，他問老師能否不
參與分組、另作個人報告，只得到「現
在不訓練，出社會也會遇到相同情況」
的回應。
　　這些「你應該要靠自己克服」的
論調，在林淵智碰到困境時，總會反覆
出現。當時聽到老師的話，林淵智也覺
得說得沒錯；和朋友分享老師不戴輔具
的事情時，對方反問：「為什麼不當場
舉手、或是下課時請老師重戴？」林淵
智曾花許多時間檢討自己是不是個性太
消極。但是，這些言論還是讓他覺得有
點「怪怪的」。林淵智問：「不想造成
別人麻煩、盡量隱藏缺陷，是每個人多
少都有的思維。但為何當問題落在身心
障礙者時，所有人都要求我們站出來大
聲求助呢？」

向 人說明「我怎麼
了」需要練習

　　聽力師林淑芬發現，很多聽損者
不知道怎麼向別人說明聽力困境，「他
們會說『我有時候會聽不清楚，請大家
多多包涵。』，可是沒有具體地說『我
需要什麼』。」林淑芬認為，聽損者提
出具體要求之所以重要，是為了避免其
他人依循刻板印象，覺得說大聲一點就
好，又落入聲音重疊的惡性循環。
　　林淑芬有位多年好友是單側聽
損，「從我認識他的第一天起，他就會

自然地把我拖到他聽力好的那一邊。」好友總是不厭
其煩地提醒，久而久之，朋友們都知道要站到他的左
側說話；來到新環境，也會記得讓他先選方便聽大家
說話的位子。
 林淑芬說「這真的不簡單。但是如果他不說，其實
不會有人替他說。」然而，「說出需求」需要練習。

　　除了練習說明需求，找到障礙同盟也很重要。
　　林淵智和蔡沛瑜是大一英文課的同學。奇妙的
是，兩人認識快五年、又同為聽障生，平常聊生活
和課業，卻幾乎沒有聊過和「聽障」有關的事。
「兩個有障礙的人，不一定一見面就會談到障
礙。」林淵智說，「這是平常不太想要輕易去碰的
話題。」
　　淵智和蔡沛瑜相約吃飯聊近況，偶然說起在台
大上課的心得。那天話匣子一開，聊了三個多小
時，林淵智發現他因聽障碰到的種種困難，原來不

原來不是只有我一個人

雅文基金會常到聽障生就讀的幼稚園和小學宣導，
幫助師生更認識聽力障礙。但林淑芬觀察，當聽障
生進入小學高年級，就
會開始排斥基金會入校介紹。「有些孩子希望大家
先用正常的方式認識他，可能開學一兩個月後，他
才願意去解釋自己的聽力狀況。」這時，會鼓勵家
長跟孩子討論，如何向同學介紹聽力障礙。這就是
一個練習「說出來」的機會。



　　那麼，在嘈雜環境裡，如何跟聽障者良好溝通？林
淑芬提出兩點建議：第一、在安靜的環境談話，減少周
遭雜音；第二、輪流講話，避免聲音交疊。
　　很多人覺得「說大聲一點」可以讓聽障者聽清楚，
這其實是迷思。林淑芬解釋，「ㄗ、ㄘ、ㄙ、ㄐ、ㄑ、
ㄒ」等高頻發音，是許多聽障者的罩門；像「掃地」和
「草地」容易混淆。硬要大聲說，聽障者可能只會聽到
「ㄠˇ ㄧˋ」，根本不知道在說什麼。她建議，與其大聲
說，不如慢慢說，讓咬字變清楚。雖然不是每位聽障者
都會讀唇語，但臉部表情有助於理解談話內容；在不影
響防疫的狀況下，建議脫下口罩交談。

聲說，不如慢慢說大

多一點看見，多一些改變機會

　　林淵智的貼文和迴響，為蔡沛瑜打了一劑強心針。
「我覺得看到社群的支持陪伴是件好事，能夠更勇敢去
發聲。因為知道我不是一個人。」蔡沛瑜國中時因為講
話不清楚，在全班同學注視下，頻頻被老師要求「再說
一次」，從此對公開發言產生陰影。多年來，她也一直
思考，是不是要再開朗一點、外向一點，才能跟其他人
相處得好一些。
　　但和林淵智談話之後，現在蔡沛瑜覺得，外界環境
也該改變。例如優化教室硬體、調整討論課空間配置，
讓聽障生聽得清楚、幫助他們勇敢表達，而非只有聽障
者單方面努力「跟一般人一樣」。
　　蔡沛瑜說：「我一直在調整發音、練習和人溝通的
技巧，但我同時也希望社會可以更包容我。」她舉例，
如果大眾對於聽障生的需求有更多認識，「我就不會那
麼懼怕『麻煩』別人使用輔具。」

只是「個人經驗」。蔡沛瑜也很驚訝，在那之前，她總
覺得適應社會是自己的責任，而不是可以向外求助的事
情。
　　那次聊天的結論是：這些事情應該要寫出來。5月
12日林淵智在社群貼文引迴響，促成討論。
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