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幫助別人就是幫助自己     990222(98.2 開學典禮講辭) 

有一位在美國的台灣留學生，因家境不佳，需要邊打工邊讀書，以維持生活費

用。 

有一天，他最後一個離開學校研究室，忽然聞到一股濃臭的糞味，發現原來是

一隻免寶寶在籠子，被主人忘了帶回家，他就順手把穢物清理乾淨。 

第二天、第三天情況還是一樣，但這留學生還是把籠子清理乾淨才回家。 

其實，這一隻兔子主人就是他的教授，這位教授在第一天也發現這件事了，但

他也很納悶，不知道是誰把穢物清理乾淨，所以第二天、第三天暗地裡觀察，後來

發現每天把穢物清理乾淨的竟是這位台灣的留學生，教授就請他到辦公室面談，問

他為什麼會這樣做呢？ 

他說從小媽媽就教他待人處世的好習慣，讓他養成熱誠、善良、節儉、整潔和

主動助人的好品格，而這正是這位教授所看重的，結果教授送給他四年獎學金，也

解決了他不用在外打工的困境。 

我們如何在每天的生活中養成好品格的習慣？ 

以下我例舉一些實例，這是從圓愛全人關懷協會的《智慧百分百》生活品格箴

言節錄下來的，可供各位同學參考學習： 

△我要向那位同學學習，因為她說出來的話，總是讓人聽了很舒服。(賞識) 

△外表很美麗，說話卻不誠懇真實，有點像猪鼻子上掛了一個金環，很不相配，

我可不要這樣。(智慧)  

△沒有根據的話，我才不會說呢！因為那會給自己找麻煩，也是不負責的表現。

(正直) 

△再怎麼講，不好聽的話都是損人不利己的，我一定要小心。(謹慎)    

△你看！那個溫柔說話的同學多麼令人欣賞，我喜歡和這種人做朋友。(辨識) 

△人只要很容易生氣發怒，人際關係就會出問題，我得注意這個 。(節制)     

△弟弟，我們是來做客人的，媽媽有交代，千萬不要動人家的東西。(禮貌) 

△打電話當然要簡明的好，特別是用手機，因為要省錢。(節儉) 

△每天要洗澡是天經地義的事，我總是保持良好的好習慣。(整潔)    

△當我向老師說對不起之後，我感到很高興，因為我以前才不敢說呢！(勇敢) 

△每天刷牙，不只是為牙齒健康，也是一個習慣的養成。(整潔)     

△時間快來不及了，還好，最近學著物歸原位，不然這一下子就糟了。(整潔) 
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△我不會東西吃一半就丟掉，太浪費食物了，還有很多人沒有東西吃呢！(節儉)  

△有就用，沒有，就不要用。不是自己的東西連借都不恰當，何況是用偷的？

這叫骨氣。(誠實) 

△我已經打電話去向奶奶祝她生日快樂，並謝謝她疼愛我，她好高興啊！(感恩)     

△自從我幫他的忙之後，他開始對我很友善，多幫助人對自己有很多好處。(同

情) 

△我做到了幫忙倒垃圾，不再需要媽媽催，不錯吧！有進步。(主動) 

△自己用不到而同學有需要的東西，我都會問過媽媽，經過允許就送給他們。(慷

慨) 

△很高興我沒有抱怨的壞習慣，凡事感謝，真的很快樂。(知足) 

△我要做一個聰明的人，會傷人的話就是不說。(善良) 

△漂亮的外表怎麼能跟愛心比？內在的美才是重點。(真愛)  

「知道與做到」 

以上的道理人盡皆知，但如果做不到，那知道的再多、懂得再多，又有什麼意

義？要從「知道」變為「做到」唯一的路就是把「知道」的變為「習慣」。 

當你有一個好的想法，然後把這個想法做出來，就是你的好行為，好行為多做

幾次，就會漸漸養成好習慣，好習慣就是你好品格的表現，有好品格的人就會有好

事不斷的發生。 

根據專家的實驗，一個動作需要重複 21 次才會養成習慣，動作可以成為習慣，

情緒、性格也可以行而成慣的。 

佐藤富雄博士：『好習慣與壞習慣的判斷基準，不是純為道德標準的「好／壞」，

最大的價值是以大腦生理學的「快樂／不快樂」來做區分 。譬如「被人使喚」的工

作、發牢騷和背地說人閒話、同學吵架、 班上的派系鬥爭，令人不快樂的習慣、令

人心煩的習慣，對頭腦來說也是一種「壞習慣」。 

大人的壞習慣，讓你不知不覺地活在壞習慣當中，只要能捨棄「大人的壞習慣」

學會好習慣，頭腦和身體便會自動改變，人生就會產生會人訝異的轉變。』 

「小習慣  改變人生」 

佐藤富雄博士：『決定人的一生，並非命運或才能，而是習慣，只要改變習慣，

就能輕易改變人生，行動養成習慣，習慣培養人格，人格影響命運。改變習慣的第

一步，最重要的絕對不是「養成新的習慣」，而是要「捨去過去的習慣」。』 
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我們在每日的生活中，必須養成下列三項具體的好習慣： 

1.說好話習慣： 

          使用讓自我形象好轉的言詞，讓大腦分泌快樂的賀爾蒙。所以人要塑造

自我形象，最重要的是說好話。西諺：「只用微笑說話的人，才能擔當重任。」

因自信是生命的動力。 

發牢騷、背地說人壞話、漫罵等否定的言語，都是腐蝕你人生的「壞字

眼」。 

2.感動習慣： 

          大腦是會衰老，但也會成長的，只要我們找對方法鍛鍊它，讓大腦返老

還童是沒有年齡限制。 

頭腦會因感動而受到刺激，漸漸成長，沒有「感動」就沒有成長。 

好習慣，就是，帶來感動的習慣。感動愈多，頭腦愈年輕，鍛鍊大腦，

使之成長的關鍵是感動力。在每天的生活中，不斷地創造出小的感動體驗才

是重要的。 

3.身體習慣：(運動及營養飲食) 

          工作、學習、運動、飲食只要讓它變成好習慣，變成生活的一部份，讓

自己永遠保持在最佳的狀態，可以改變人生。 

以一秒二步的速度走路，就可以讓大腦和身體達到最佳狀態，所以持續

做散步的有氧運動，也不要吃垃圾食物，可讓大腦變年輕。 

大家一起來！養成更多的「好習慣」，最棒的人生就從今天開始！ 

 


