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  被迫要在一夕間變堅強。過去曾有人說他們是雪花世代，很容易覺得 

被冒犯，像雪花觸碰後就解體。但是他們面對各種擔憂，要瞬間長大。芝 

加哥北郊的一對姊妹，因為大學停課而回到父母家，沒想到雙親卻因為新 

冠肺炎陸續住進加護病房，兩人除了要獨立照顧自己，還得面對可能失去 

雙親的煎熬，幸好他們先後出院，但姊妹倆仍要同時應付課業與照顧在療 

養院等待康復的父母。法國的十七歲少年感受，這一代得要跟紊亂、不確 

定性和不安共存，在害怕中還要懷抱希望戰勝恐懼。 

  課堂中結合課本教材內容由老師先說明長大了其實隱含兩個層面的意 

義，主要是心智逐漸成熟，已經可以自己作主；另外，因為長大了必須為 

自己負責，不能只有單一方面的思維只想享受而不想負擔責任，對於事情 

的考量及決定必須更周延，因此我讓學生想像未來有能力時想開什麼店， 

如果可以開設一家「利他」又「成就自己」的店，鼓勵學生盡量以雙贏思 

維來進行發想，然後分組討論與同學分享構思及開設的原因為何。 

  看到這個相似性，我開始把產品設計的方法用在生涯規劃，正式開成 

一門課，這十五年來的教學，讓我有時間找心理、社會、大腦神經學等論 

文佐證，驗證這個方法的嚴謹性，現在我可以很肯定的說這套方法有效， 

而且不受科系背景限制，因為人生設計的目標是一樣的：每個人都希望過 

著有意義的人生，甚至看見自己對世界的貢獻。這套方法也適用不同人生 

階段的人，思考升學方向、設計退休生活等，在人生各階段，需要不同的 

設計，相同之處是你需要根據變動環境，持續勾勒新的設計。 

  富有創意和巧思的宣傳海報總是能夠深植人心的標誌，進而建立消費 

者對該項品牌的忠誠度，展開長期的消費和互動關係，這背後其實有位功 

臣，是建立企業識別系統的設計師。在全國技能競賽中舉行多年的平面設 

計技術職類，每年有不少選手投入競賽，隨著時代更迭和科技演進，題目 

也更加與時俱進融入科技和人工智慧，讓打破過去只有平面設計的迷思， 

拓展多方面專業技能，也使個人設計能力觸及不同面向，建立個人品牌。 

  武漢肺炎的防治進入新階段，政府逐步放寬長照機構探視規定，除應 

遵循中央疫情指揮中心發布的感染管制相關措施與指引，由於訪客健康狀 

況難以預期，為了降低疾病在多床臥室內傳播，勞動及職業安全衛生研究 

所指出，長照機構受照顧者臥室的通風設施做得完善，更能降低疾病傳播 

的風險。除此之外，實施進出管制與個人衛生管理，還可以採行適當環境 

控制措施，例如鼓勵訪客採用影音視訊遠距問候、拉起床位圍簾限制飛沫 

散播範圍、挑選通風良好的寬敞空間供會客使用等。 

  勞動部表示秉持勞雇要持續、職場相扶持及弱勢最優先的政策理念來 

推動相關措施，這次特別針對疫情對產業經濟與勞工的衝擊影響，擴大「 

充電再出發訓練計畫」補助措施，企業辦理職業訓練課程，勞工參加訓練 

課程補助訓練津貼。如企業未能自行辦訓，發展署提供多元的學習管道， 

讓受到減班休息影響之勞工自行選擇向發展署各分署提出申請，參加辦理 

或委託辦理之相關課程，或者可以選擇在適合的場地，藉由發展署的數位 

學習平台進行線上數位課程的訓練，讓勞工朋友得以利用這段時間除了可 

取得訓練津貼外，更可充實自我並提升技能。 
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  我們的大腦會在隨著演化學到新事物時，會分泌類似鴉片的物質讓人 

感到快樂與興奮，以鼓勵我們獲得更多訊息。不過伴隨資訊唾手可得，獲 

取新知門檻降低，也相對減少出現會讓人們覺得驚奇的事情，為了持續得 

到獎勵只好以量取勝，導致人們著迷囤積更多訊息卻無法妥善處理。就與 

累積太多雜物堆滿工作與生活空間類似，資訊也具相同道理。 

  外表光鮮亮麗，未必能獲得尊重。在面對現實的壓力，人情與道理也 

是一樣。只有當看到了現實給我們什麼，以及不能給的是什麼，我們才有 

可能坦然地面對它。我們在追求現實和理想的路上，自我肯定和別人的善 

意與接納，並非一定要用名利權位才能達成。我們可以有更簡潔有效並懷 

著善意的方式來面對生活，並獲得別人更真心的對待與尊敬。 

  有人以為斜槓青年就是擁有幾份兼職；也有把它當成等同於沒有穩定 

收入的自由職業；我甚至還聽過類似同時兼職是否會忙不過來，斜槓青年 

有無影響本業，如何保障收入來源的提問。儘管在那些大家所熟知的故事 

中，主角似乎都因為多重職業而擁有了多重收入，然而成為斜槓青年的目 

的不是為了擁有額外收入，甚至也並非為了能夠自由支配時間，而是為了 

追求豐富人生和更完整的自己。做喜愛的事與賺錢並不衝突，夢想與工作 

也並非無法並肩而行。利用各種優勢與特長，擁有全新自主的生活。 

  讓食物變有趣，孩子的世界充滿想像同樣東西做一點變化，他們就吃 

得很有滋味。我偶爾會做造型小飯糰，上面滾滿海苔酥，中間塞肉末、紅 

蘿蔔，或是在飯糰上面放豌豆、玉米、紅蘿蔔丁等。鼓勵孩子自己進食， 

當孩子有自己動手吃的欲望，千萬不要錯過讓他自己來。剛開始練習進食 

如果使用湯匙，孩子舀不起菜時會感到挫折容易放棄。此時叉子是很好的 

工具，無論挖飯、叉蔬菜，或是將麵條轉成一團，輕鬆就能入口。 

  就像健身者常用的測量組成分析，先對人體每個部位進行檢測，再針 

對比較弱的區域進行補強，而不像團體課大家都練同樣部位，成效會有所 

不同。了解自己的身體組成，在飲食控制上也能事半功倍，營養師針對個 

人化給予正確建議。即時整合生理資訊與先天健康數值了解自身體質，營 

養師或醫生能更精準的提出飲食計劃。 

  「比起市區學校，這裡更能設計出特色課程，像是本產的洋蔥，品質 

非常好，但外地人大多不知道，」學生得意笑著說，我們充分利用在地農 

產品，設計出結合生物與科技融入的課程，為此還建置一座屋頂農場，讓 

師生一起種有機洋蔥研究魚菜共生，甚至設計出感應式除草機，有效提高 

農作物品質，新學年度起，已經有幾位準高二生的自主學習計畫，就是和 

洋蔥相關的主題。在外界眼裡常認為完全中學管理不易，但學生反而認為 

六年一貫的好處能有較長時間可以形塑理想樣貌。 

  置備適當及足夠之口罩，不得禁止勞工戴用；尤其第一線人員如有感 

染之虞時，雇主應提供個人專用口罩並使其確實戴用。建立體溫量測及篩 

檢措施，加強勞工健康管理。加強場所各區域之清潔，有感染之虞者應強 

化地板、牆壁、器具及物品等之消毒。強化職場感染預防及勞工自我防護 

之教育訓練。如有近期曾從疫區出差或旅遊返回職場之勞工，應密切留意 

其個人健康狀況，採取必要之追蹤及管理措施。 
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