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換個角度看心路－談自由書寫的心靈療癒 

    導師能引導同學運用自由書寫，覺察人生視角可以有很多不同角度的切入，

使同學學習從第一人稱、第三人稱、全知等主觀或客觀的觀點看事物，同學將會

發現許多全新且充滿療癒的正向詮釋。 

 

自由書寫 

大學生面對精彩而充實的大學生活，在忙碌於學業、社團、打工、人際、愛

情等之餘，有時仍免不了感到心情煩悶。導師能請同學暫時先拋下煩憂，把心靜

下來，同學能拿出紙筆，好好地透過筆尖自由書寫，舒解抑鬱情緒。然而，或許

有些同學會問：「平常很少寫字，現在幾乎都是用打字的，萬一不會寫或寫錯字

了，那要怎麼辦呢？」導師能請同學先放下對於「手寫」產生的焦慮情緒，再告

訴同學何謂自由書寫。 

自由書寫，顧名思義，即是自由自在、無拘無束地寫，為自己而寫。具體而

言，自由書寫有一些需注意的重點，分述如下： 

1.不要停止書寫 

自由書寫並不是寫報告，也不是寫作文或作業。自由書寫不用要求形式，不

用拘泥於細節，寫錯字沒有關係，直接劃掉也沒有關係，甚至不需要立可白的塗

改。它只需隨心所欲地寫，自由自在地寫，持續不停地寫。 

2.想到哪寫到哪 

順著自己的想法，文句不一定要通順，也不用在乎標點符號，也不需要太多

的思考，想到哪兒就寫到哪兒，順著心寫下去，就能發現自己潛藏在內心底層的

真性情。 

3.接納每一個我 

自由書寫的過程，就是一種自我接納的過程。自由書寫並不是為了讓自己成

為一位知名作家，所以，書寫不需要有壓力，也不一定要為了特殊或特別的目的

而寫。導師能引導同學為釋放壓力而寫，為紓解情緒而寫，為開心而寫，為愁苦

而寫，為喜怒哀樂而寫，無所謂地寫、開放地寫。 

總而言之，自由書寫的過程，不僅能有助於同學釋放壓力、舒緩情緒，還能
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幫助同學在書寫的這一段道路上，遇見真實的自我。 

誰在說話 

自由書寫能有多元的應用方式，從不同角度觀看相同事物，便可能產生不同

的視角或想法。透過換位思考，運用同理心，壓力可能就會得到紓解與釋放。我

們手中握住的那支筆，能決定看看要由誰出來說話： 

1.第一人稱觀點 

大部份的自由書寫都會以「我」為主角來詮釋自我主觀觀點，書寫自己遇到

的事情，心裡的內在想法，還有深層的感受。 

2.第三人稱觀點 

從第三人稱角度出發，以「他」的觀點來詮釋他所遇到的事情，以及他的心

情和內在感受。 

3.全知觀點 

全知的觀點可以說是類似上帝的觀點，亦即言之，所有角色的思考、想法、

行動，隨著事件的發生，在書寫的過程中一覽無遺。 

寫出自由的我 

導師能透過以下活動的帶領，幫助同學了解自己此時此刻的狀態，並透過團

體成員的相互分享與討論，幫助同學找到讓自己更好過的方法。活動之進行可參

考如下： 

方案名稱 寫出自由的我 

活動內容 進行方式 時間 

靜心與自由

書寫 

1.導師發給每位同學一張白紙，並向同學說明何謂自由書寫以

及自由書寫的重點。 

2.導師播放大自然心靈放鬆音樂，並請同學先閉上眼睛，靜心

一分鐘。 

3.導師請同學張開眼睛，開始在白紙上，以第一人稱「我」的

角度進行自由書寫。 

10 分鐘 
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誰在說話 

1.導師再發下一張「附表一」的表格。 

2.請同學整理一下剛剛在白紙上寫下的文字，抽出一小段文

字，寫入「第一人稱觀點」的欄位中。 

3.導師請同學以 2人為一組，依表格內的說明文字，彼此相互

討論如何從「第三人稱觀點」和「全知觀點」的角度來進

行改寫。 

4.請同學在小組中，訴說自己在重新改寫第一人稱觀點後的發

現。 

15 分鐘 

團體討論 
1.導師請同學回到大團體中。 

2.導師請同學自由上台分享自己在活動中的洞察、心得、感想

或收穫。 

5 分鐘 

結語 

透過自由書寫，能使人真實地面對自己，與自我內在心靈對話。書寫的過程，

能讓起伏不定的心情平穩下來，也能讓失落的心靈得到撫慰。從現在開始，寫，

就對了！導師能鼓勵同學以自由書寫方式進行自我表達及紓壓解悶，並且藉由不

同人稱的觀點，發現自己，也看見他人。讓紙和筆，成為同學自我心靈療癒的魔

術師。  
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附表一 

第
一
人
稱
觀
點 

站在「我」的立場，用「我」來描述事件、心情、感受等。 

舉例：我真的很生氣，我明明在小組的 line裡面，已經傳了開會討論的時間和討論

內容了，大家卻已讀不回，大家都不尊重我這個組長，我做得要死還被大家嫌，真

是太過份了。 

第
三
人
稱
觀
點 

站在「他」的立場，用「他」來描述事件、心情、感受等。 

改寫例：他真的很生氣，他明明在小組的 line裡面，已經傳了開會討論的時間和討

論內容了，大家卻已讀不回，大家都不尊重他這個組長，他做得要死還被大家嫌，

大家真是太過份了。 

小組討論：小組成員相互討論一下對這位「他」有何感覺？例如：「他」是否誤會大

家了，因為他只有傳送開會通知，又沒有特別請大家回覆是否要出席，所以可能因

為這樣大家才會變成已讀不回。 

全
知
觀
點 

站在「上帝」的立場，用「旁觀者」的客觀角度來觀看事件、心情、感受等。 

小組討論：如果把自我跳脫出來，從客觀的角度觀看整個事情的脈絡，是否有更好

的方法能幫助每一個人的情緒不受傷呢？ 

  

 


