
非法移工的觀念破口

    新冠肺炎疫情延燒，當第32例印尼女看護確診後，透過社群媒體高調播放入院並表

示要直播時，外界才驚覺，原來台灣竟有近5萬名非法移工。女看護天真可愛，平日肯定

可成網紅，但偏偏防疫時期這麼做，卻揭開了整個非法移工在台的困境。

    試問台灣如何能容許這麼多非法移工遊蕩？法律放假了嗎？儘管防疫指揮官陳時中

一句話，不贊成掃蕩非法看護，但卻是顯示如今政策的荒謬性。

    台灣雖號稱民主典範，但法律常備而不用。女看護突顯的問題是平常沒人管，還是

沒法管？台灣法律存在太多檢討空間。台灣歡迎新移民，人數逾53萬，且不管農、漁、

勞工或看護，只要守法、奮發向上，留下來出人頭地所在都有。但導致非法失聯，原因

恐在制度面，無法對黑心雇主、非法仲介有效管控，從而成危害移工的幕後黑手。可見

建制新移民安全防護網，實在有其必要。

    其次，疫情大敵當前，外界理解陳時中「不贊成掃蕩非法看護」之說。只是這其中

還是有可議之處。陳時中不贊成掃蕩的原因，看來是因擔心一旦疫情爆發，醫護人力不

足，但奇怪的是，醫護現在才不夠嗎？如果過去不夠，為何允非法移工長期看護而不作

為？如此不正是合法掩護非法？讓移工繼續受剝削？勞動部第一時間表明要追查，擔心

的正是外界批評他們不作為。

    現在社會流行「順時中」。的確，指揮官負疫情重責大任，但疫情過後，這些觀念

破口都應重新檢討，而不是恢復太平盛世後一切故態復萌，你走你的陽關道，散漫怠政

繼續下去，那就絕非台灣之福了。



四國移工入境全面居家檢疫 禁回母國

    印尼、越南、菲律賓及泰國等移工來源國自 3 月 19 日起，嚴重特殊傳染性 肺

炎(COVID-19)疫情建議等級提升至第 3 級，但是自 3 月 17 日 16 時尚未登機 入

境者，依規定均須居家檢疫 14 天，不得外出工作。勞動部推出「鼓勵移工期 滿續

聘、國內承接、暫不返國」措施，並依據嚴重特殊傳染性肺炎防治及紓困 振興特別

條例第 7 條報請指揮官同意採取必要措施，及增定「入境移工居家檢 疫計畫書」，

呼籲雇主及仲介公司全力協助配合，以免移工入出境造成國內防疫 破口。

    勞動部表示，為避免傳染風險擴大、減少移工跨境流動，勞動部鼓勵雇 主優先

期滿續聘，繼續留用同一移工；若有用人需求的雇主，也鼓勵在國內承 接已在臺的

移工，代替自海外引進新移工。針對在臺累積工作年限家庭看護工 已達 14 年，其

他工作類別已達 12 年的移工，勞動部也有彈性措施，可由雇主 為移工向勞動部申

請延長每次 3 個月，於防疫期間繼續留臺工作。

    另對於已在臺工作的移工，若是原有休假返國計

畫，勞動部也鼓勵雇主與 移工協商，於防疫期間暫時

不要返國休假，避免重入國後馬上面臨居家檢疫

的 狀況。而移工若經協商願意配合我

國防疫措施，延後或取消返

國休假，勞動部針對移工取消已

訂機票等費用損失，將提供必要的費用補償，

費用由雇主聘僱 移工所繳納之就業安定費支應。

    避免移工成為防疫破口，勞動部也推動相關措施確保移工入境一定能落實 居家

檢疫 14 天，包含訂定「入境移工居家檢疫計畫書」、雇主於申請許可、申 請入國

簽證及辦理機場接機服務時，應提報該計畫書，確保雇主引進移工時有 能力辦理居

家檢疫，當然雇主如有執行上困難，得請仲介公司協助辦理。此外， 要求移工全面

強制由本部機場服務站同仁接機，以協助翻譯及辦理相關手續， 並確保不會搭乘大

眾運輸工具前往雇主處所。

    另對於已在臺工作的移工，若是原有休假返國計

畫，勞動部也鼓勵雇主與 移工協商，於防疫期間暫時

不要返國休假，避免重入國後馬上面臨居家檢疫

的 狀況。而移工若經協商願意配合我

國休假，勞動部針對移工取消已

訂機票等費用損失，將提供必要的費用補償，



    勞動部呼籲，雇主及受委任仲介公司引進移工前，應事先準備居家檢疫處 所方

得引進移工，否則應暫緩引進，以避免貿然引進後無法執行居家檢疫 14 天， 而遭

受處罰。倘若遇雇主關廠歇業或因突發狀況無能力安排居家檢疫者，勞動 部已規劃

應變措施，將妥適安置入境移工，並依規定完成居家檢疫，再協助移 工轉換雇主或

工作，以保障移工權益。

    勞動部表示，推動移工強化防疫管理措施，是配合疫情指揮中心整體防疫 政

策，讓入境移工均可落實完成居家檢疫。因部分措施將造成雇主引進流程或 申請時

效延後，請雇主、仲介公司及移工朋友見諒，並應全力協助配合，讓引 進移工不會

成為防疫破口



    印尼政府宣布今（20）日起禁止勞工輸出，台灣外籍監護工中印尼籍占近八成，

未來供給是否出現問題？勞動部表示，外籍監護工除印尼外，還有越南、菲律賓及泰

國其他來源國，另外，雇主應盡量期滿續聘現有移工，若真的有聘僱需求，也可承接

已在國內等待轉換雇主的移工。

    另外台灣已在周二將印尼、越南、菲律賓等移工來源國旅遊疫情提升到第三級，

勞動部也同步宣布放寬原有產業移工最長12年、監護工最長14年期限，全部延長三個

月，並鼓勵移工暫緩返國休假，若未返國造成機票等損失將給予補償。勞動部表示，

如今新增印尼勞工無法來台工作，將視情況再決定是否對已屆期的移工再延長。

    截至1月底止，國內外籍移工共71.3萬人，其中產業移工45萬餘人，社福移工26.2

萬人。產業移工以越南籍為大宗，達19.1萬餘，其次是菲律賓籍12.6萬人，印尼籍7.4

萬人。但是社福移工26.2萬人中，印尼籍就有20.3萬人，約占七成七，菲律賓3.1萬

人，越南籍2.8萬。

    如今印尼政府禁止勞工出國工作，對國內社福移工，尤其是看護工來源是將造成

極大壓力。

    勞動部表示，印尼基於保護本國勞工考慮，禁止勞工赴國外工作，可以理解。雖

然印尼籍確實是監護工最大來源國，但是菲律賓、越南等來源國並不受影響，國人仍

可尋求替代。

    此外，既然已知暫時不能新聘印尼移工，雇主應盡量留住現有移工，若萬不得已

期滿，或是有轉換需求，可以改用其他來源國，或是承接等待轉換的移工，都是可能

的替代方案。

    勞動部表示，台灣雖將印尼、越南等國提升旅遊疫情，但並未停止雇主引進移

工，亦即經政府核發聘僱許可的雇主，仍可引進移工。但是非常時期各國都有非常手

段，為減少人員跨境流動，希望國內雇主優先留住期滿續聘移工，或由國內承接。

印尼禁止勞工國外工作 勞動部：盡量留用移工



3/19起全面境管 亟需看護家庭喊苦

徐孟蘭 楊宗穎 報導  / 台中市

    禁止外籍人士入境，衝擊到急需要看護照顧的家庭。台中一名陳先生，父親 78 歲，

中度失智，原本的看護在二月離職，趕緊申請新看護，但等了半個月，卻又等到禁止外

籍人士入境的消息，等於新看護來接班的時間，遙遙無期。

    一早起床，外籍看護幫阿公穿衣服褲子、吹頭髮，端茶給阿公喝，中午再幫阿公準

備午餐一起吃飯，阿公 78 歲罹患中度失智，生活起居無法自理，每天仰賴看護照顧，這

個重度仰賴看護的家庭，看護在二月離職了，家人申請新看護接班，已經等了半個月，

沒想到，現在政府又宣布 19 號凌晨 0點開始，禁止外籍人士入境。

    民眾陳先生：「可能會再等待更久的時間，會很害怕、很惶恐，不是只有我辛苦我

這一個家人也是非常的辛苦，所以這個時間拖得越長越不明確的話，我們所受的生活上

的影響是越大。」在藥廠上班的陳先生，生活工作兩頭燒，因為少了看護，只能自己照

顧爸爸，最後，只好將爸爸送去安養中心。民眾陳先生：「安養中心的話一個月是要三

萬七千塊，之前請外傭的話是兩萬多塊錢，多一萬多塊的

支出。」

    台灣有很多家庭，跟陳先生一樣，外籍看護如果現

在剛好到期的話，都會面臨新看護進不來的難題，

勞動部在官網上公告，「針對在臺累積工作年限

家庭看護工已達 14 年雇主可申請延長每次 3個

月」，如果是看護要離職回國的，「勞動部也

鼓勵雇主與移工協商」，移工如果願意配合，

「機票等費用損失將提供必要的費用補償」。



健康綜合社會 談非法外籍看護 
陳時中：重點是陪病安全訓練

    有關疫情期非法外籍看護問題，中央疫情指揮中心指揮官陳時中今天表示，目前重

點是陪病安全與訓練，而不在於適法性；若缺口需由護理人員補足，「這是做不到，而

且不合理事情」。

    陳時中上午視察衛生福利部桃園醫院防疫措施，他在會後接受媒體聯訪時說，肯定

桃園市與桃園機場在防疫準備與措施做得非常好，也看到衛生福利部等公家醫院所準備

充分，藉由篩檢、分流的概念，將後送相互感染的風險降到最低，也藉由設立個人負壓

隔離病房，提升防疫等級。

    陳時中說，有關非法外勞看護通報管理，經過與醫院的商量後，目前的重點是「陪

病的安全」與「陪病的訓練」，而不在於外勞是合法或非法，若是在這時候通報處理非

法外勞，會造成病人無法獲得照顧。若是這個缺口要由護理人員補足，「這是做不到，

而且不合理的事情」，至於合法性，是各單位權責問題。

    陳時中舉例吸毒者靠美沙冬戒毒癮，重點就不是擺在如

何繼續捉戒毒者的毒犯，因此在疫情期，就要加強陪病者

教育訓練，例如教育看護彼此不要在醫院「趴趴走」，不

管醫院外包人員、陪病人員，都要有同樣的防疫跟管控概念。

    陳時中也提到，目前全世界都有沒有症狀的感染者，

也因為身體狀況與旅遊史不同，而有不同等級，

他呼籲醫護人員要有「全面防護」的概

念，不分照顧到哪一等級的病人，

都要加強防備。

    他期勉醫護人員的防護代表整

體醫療界，也是國家抗疫的戰力；

戰力保存，是非常重要的一件事情。



掃墓不忘防疫！4大原則慎防感染

【余宗翰報導】4月 2～ 5日的 4天清明連續假期，掃墓、群聚恐怕成為新冠肺炎

（COVID-19，又名武漢肺炎）防疫破口，讓人十分憂心。為了因應這道防疫難題，政府

除了祭出遠端視訊掃墓等措施，交通部預計民眾害怕感染，多會避免公共交通工具，造

成更加嚴重的交通堵塞，因而推出「早鳥」國道優惠，以減少收費的方式鼓勵大家提前

2周掃墓。

    中央政府積極防疫，22 縣市地方政府也努力配合、推出各種措施，比如延後清明法

會、進入納骨塔的管制等，期望盡量減少群聚感染的可能，同時也呼籲大眾盡量配合，

一起安全地度過清明連假。

提早掃墓避車潮，通行費享 7折優惠
    因為害怕感染新冠肺炎，預計許多民眾會避免搭乘大眾運輸工具，選擇自行開車前

往掃墓，而造成比往年嚴重的塞車狀況。高公局日前已宣布清明假期國道疏導措施，包

括「提前 2周掃墓」享通行費優惠的疏導辦法。

    根據「中央社」，高公局副局長吳木富說，預估清明假期前 3天，國道車流量將相

當龐大，為了分散車流，高公局鼓勵民眾提前掃墓，決議在清明連假前 2周周休（3月

21 日、22 日、28 日、29 日）採用「單一費率再打 7折」收費方式，鼓勵民眾提前掃墓。

    須注意的是，高公局取消了「20 公里免收費」的優惠，因此如果是短途車程，國道

收費反而會增加。像是台北－桃園單一費率通行費要 16 元，較一般日 7元貴很多。

    只要車程超過 42 公里以上，通行費就會較為優惠；高公局舉例，提前在清明連假前

2周的周休掃墓，小型車中長途旅次的通行費率為每公里新台幣 0.63 元，台北圓山至高

雄的通行費為213元，比一般費率的343元節省130元。如果掃墓車程超過42公里以上，

建議可提前掃墓。



清明線上祭拜也能傳遞心意
    為了讓海外難以返鄉的人可以祭祖，內政部去年2019年開始推動「線上祭拜」系統，

剛好今年為了防疫，可鼓勵民眾多加使用，減少群聚人潮；目前台北市、新北市、台中市、

台南市、高雄市、彰化縣、雲林縣、金門縣等 8個地方政府都已設置線上追思網站。

    首次追思，需先設定專屬帳號、密碼，所有親友共用一組帳密，驗證後點選安置祖

先的位置，比如公立納骨塔、公墓、樹葬、花葬、海葬等，之後就能開始線上祭祖。

內政部：疫情期間停止辦理 1,000 人以上的清明法會

    如果要參加大型清明法會，注意一下是否已取消。中央流行疫情指揮中心副指揮官

陳宗彥日前表示，內政部已函請地方政府輔導轄內公私立殯葬設施，在疫情期間停止辦

理 1,000 人以上的清明法會，如果仍需辦理，則應落實各項防護措施，並規劃適當的活

動空間，保持空氣流通；也能透過網路直播等方式舉辦，減少人群聚集的感染風險。

    內政部已協調桃園葉姓大宗族，以及鄭姓、鄭成功祭典等數千人甚至將近萬人的大

型祭祖，以派出代表祭祖等方式，盡量將祭祖人數控制在 30 人以內。

清明掃墓時，該如何防備新冠肺炎？
    雖然政府開始推動線上祭祖的方法，但仍有墓園沒有建置線上祭祖設施，或是自己

或家族長輩無法接受沒有親臨墓園、塔位的祭拜方式。如果走傳統的祭祖方式，難免讓

自己暴露在傳染病的風險之中，這時，該如何自我防護，降低感染風險呢？

1. 縮短掃墓時間

    除了配合政府推廣的「分流掃墓」，除了盡量避開掃墓人潮高峰期，減少掃墓時間

也是另一有效方式。內政部長徐國勇日前就建議，可以簡短掃墓儀式，盡量降低暴露在

新冠肺炎病毒下的風險。

2. 戴口罩

    戴口罩不僅保護自己，如果自己有呼吸道症狀，也能保護他人免於受到潛在飛沫傳

染風險。

3. 自備酒精、乾洗手液

    新冠肺炎也能透過接觸傳染，亦即患者帶有新冠病毒的飛沫汙染到物體表面，他人

再透過觸摸、並接觸臉部眼、口、鼻等部位而受感染。自備（75％）酒精、含酒精的乾

洗手液消毒手部或常接觸的物體表面，可降低感染風險。



    須注意的是，如果可以的話，盡量以濕洗手來清潔雙手，也就是以肥皂＋清水的方

式清洗手部至少 20 ～ 30 秒，才是最有效的衛生防護方式。

4. 與他人保持安全距離

    如果是在納骨塔內祭拜，因為處於密閉空間，要特別注意與他人之間的距離。根據

「新北市公立納骨塔清明祭祀服務因應新冠肺炎防疫措施」，建議與人保持 1.25 公尺的

距離，而在密閉空間中，也可以這個距離計算每次入內最多容留人數。（以每人前後左

右各維持 1.25 公尺計算，則個人的安全範圍為 2.5×2.5 ＝ 6.25 平方公尺）

地方政府針對公私立公墓、納骨塔於清明掃墓期間之防疫措施
● 台北市

一、取消清明節超度法會、追思音樂會，建議上「生命追思紀念網」線上祭拜祖先。

二、建議市民朋友能分散前往靈骨樓（塔）祭拜，提前或延後且盡量在平日上山祭祖，

避免群聚感染。

三、呼籲市民朋友配合進入富德靈骨樓、陽明山靈骨塔及陽明山臻愛樓，請派代表進入，

或分流進入，不建議全體一次進入。進入時均須配戴口罩，接受工作同仁量測體溫，且

靈骨塔（樓）室內及室外一律禁止燒香及燃燭，以避免因使用酒精消毒又燒香燃燭而發

生火災。若市民朋友出現呼吸道症狀或發燒，請勿進入塔樓，立即返家就醫。

四、上開內容業於 109 年 3 月 5 日發布新聞稿。

五、另台北市殯葬管理處業於 109 年 3 月 3 日函請殯葬商業同業公會，第一、二殯儀館

自 3月 2日起實施量測額溫措施，自 3月 9日起未配戴口罩者不得進入。

● 基隆市

一、原訂清明掃墓期間 3月 28、29 日及 4月 2日至 5日服務實施日期延長自 3月 21、

22、28、29 日、4月 2日至 4月 5日及 4月 11、12 日共計 10 日，其中 3月 21、22、

28、29 日及 4月 2日至 4月 5日期間上午 6點自下午 4點，實施交通管制，並提供免費

墓區循環公車供民眾搭乘，並針對搭乘接駁車及進入納骨塔參拜之民眾進行手部噴灑酒

精消毒及量測額溫等防疫措施，殯葬所亦將加強防疫宣導、祭拜空間環境消毒清理、注

意環境通風等，其餘相關便民服務措施如提供茶水、提水袋、垃圾袋、設立臨時救護站、

諮詢服務、增設流動廁所、協助交通疏導等將照常實施。



二、原今（109）年該市慎終追遠春祭大典，訂於 3月 27 日（星期五）上午 9時在該市

南榮公墓公立納骨塔前舉行，由市長主祭，往年由該府各單位機關首長陪祭，因考量武

漢肺炎疫情，避免人潮聚集參加共同活動，今年該慎終追遠春祭典改由市長主祭， 餘該

府各單位機關首長不陪祭，亦不主動通知市民當日祭拜，以分散祭拜人流，避免群聚。

三、另 4月 11、12 日（星期六、日）為免影響殯葬所各項殯葬業務工作之執行，不實施

交通管制及公車接駁服務，但相關便民服務措施如提供茶水、提水袋、垃圾子母車、臨

時救護站、流動廁所等將照常實施。

● 新北市

    109 年 3 月 6 日訂定「新北市公立納骨塔清明祭祀服務因應新冠肺炎防疫措施」，

採取以下防疫措施：

一、延後舉辦清明法會：避免過多民眾聚集增加感染風險，延後 109 年度清明法會至秋

祭期間，或至新冠肺炎疫情結束後辦理。

二、清明節請區長主祭：清明節當日改由區長替代民眾向先人表達敬意與追思，以簡易

追思方式辦理，並由區長主祭。

三、民眾入塔憑弔人流管制：

（一）設管制點：管制進塔人數並要求民眾佩戴口罩，酒精消毒，量額溫後方可進塔。

（二）塔內人數管制基準：因納骨塔內不通風，且可站立空間為骨櫃間走道，考量民眾

間應維持安全的距離，爰以 1人 6.25 平方米為適合空間（以每人前後左右各維持 1.25

米計算，2.5×2.5=6.25），併以各納骨塔走道面積計算容留人數。

（三）戶外祭拜線上追思：鼓勵民眾至戶外搭設之開放式棚架空間祭祀及線上追思， 降

低現場人數。

（四）張貼宣導標語，定時廣播提醒民眾勿久留，縮短入塔時間。

四、接駁專車乘車措施：

（一）如有提供接駁車服務，車輛數加多以降低同時乘車人數。



（二）搭乘接駁專車應佩戴口罩，並配合工作人員測量額溫，倘有發燒狀況者不得搭乘，

並由工作人員採取適當的防護措施及引導就醫治療。

五、納骨塔現場：

（一）備妥相關防護用品：由區公所準備足夠之個人清潔及防護用品，包含洗手用品 （如

肥皂…）等。

（二）保持空間空氣流通：確認室內空間環境保持空氣流通及環境整潔狀態，持續監控

環境空氣流通與換氣情形。

（三）加強環境消毒工作：針對經常接觸之表面（如地面、桌椅等經常接觸之任何表面，

以及浴廁表面如水龍頭、廁所門把、馬桶蓋及沖水握把）應有專責人員定期清潔，一般

環境應至少每天消毒一次，消毒水以1：100（當天泡製，以1 份2漂白水加99份的冷水）

的稀釋漂白水 /次氯酸鈉（500ppm），以拖把或抹布作用 15 分鐘以上再以濕拖把或抹布

擦拭清潔乾淨。

（四）落實工作人員定期測量額溫：工作人員每日（至少 1次）測量額溫及健康狀況，

倘有發燒、呼吸道症狀或腹瀉等，應主動向單位主管或負責人員報告，並採取適當的防

護措施及就醫治療。

● 桃園市

一、清明掃墓期間取消聯合法會，改以民眾簡單祭拜方式，避免人潮聚集傳染。

二、提前整理各公墓，延長納骨塔服務時間，提前於 3月份例假日開放民眾前往祭祀，

並規劃各項防疫措施。

三、妥適規劃納骨塔進出動線，並確保室內之空氣流通，避免人潮進入、逗留於密閉式

空間。

四、請加強參加人員防疫宣導及必要措施，可參考武漢肺炎公眾集會因應指引。

五、建議民眾上網路祭祀系統進行線上祭拜。

六、上開內容業於 109 年 3 月 5 日函轉各殯葬管理所及區公所辦理。



● 新竹市

一、新竹市生命紀念園區大坪頂納骨塔，為疏散人潮減少群聚，於今年 2月 16 至 23 日

兩個周末每天發送 500 個宣導品小兔手機架，2月 28 日至 3月 29 日五個周末每天發送

小盆栽。

二、自 3月 14 日至 4月 5日期間之假日，提供清明掃墓接駁專車，免費接送掃墓民眾往

返納骨塔，今年特別設置接駁車專用道，縮減接駁時間，減少民眾停留車上時間，並要

求廠商加強車輛設備清潔消毒工作以及工作人員強制配戴口罩。

三、取消原訂於 4月 3日清明節大型法會，提前於 3月 5日辦理，並縮減規模及時間，

由民政處長代表祭拜，並安排三位道長辦理約 40 分鐘法事。

四、納骨塔採單一入口，進入納骨塔民眾強制測量體溫，並要求配戴口罩。

● 新竹縣

新竹縣竹東鎮公所春祭防疫措施如下：

一、於邀請函，加註 「調整團拜（改戶外舉行）」及「 參加人員自備口罩」。

二、支持防疫政策，館外搭棚，室外辦理，減少民眾聚集，精簡宗教祈福儀式。

三、參加人員必須戴口罩，進入生命紀念館之前量測額溫、噴酒精消毒，建議民眾保持

一公尺距離，分批進入。

四、館內窗戶全開，避免密閉空間，要求管理人員勸導民眾進出生命紀念館均應配戴口

罩，電梯、扶手定時消毒。

五、服務人員若有發燒、咳嗽等呼吸道症狀者應即刻返家就醫，民眾若有發燒現象則勸

阻進入，以降低病毒傳染風險。

● 苗栗縣

    清明法會期間建議民眾盡量勿進入骨灰（骸）存放設施內祭拜，並於舉辦室外法會

時採取分散人潮等相關措施，以避免人群過於密集（109 年 3 月 5 日函轉各公、私立

骨灰（骸） 存放設施業者）。



逆境時，要相信：上天一定 另有安排！

人生很多事情的結果，並非如你所願，

但會發生這些事情絕非偶然，

你遇到了，一定有它的理由，

它可能是要教會你一些事情，

 
所以不管我們走到哪裡，

遇見了不同的人，

面臨了不同的挑戰，

那都是我們該遇見的人，

都是我們該經歷的事 ...

 
每一個強大的人，都咬著牙度過一段苦日子
 
出你的生活，你要學會接受而不是懷念。

每一個強大的人，都咬著牙度過一段

沒人幫忙，沒人支持，沒人噓寒問暖的日子

過去了，這就是你的成人禮，

過不去，求饒了，這就是你的無底洞

 
無論這個世界對你怎樣，

都請你一如既往的努力、勇敢、充滿希望，

沒人會把我們變的越來越好，

時間也只是陪襯，

 
支撐我們變的越來越好的是我們自己
 
不斷進階的才華，修養，品行

以及不斷的反思和修正。



走到生命的 哪一個階段，都該喜歡 那一段時光

多讀書、多出去走走、多感受，

到另外的圈子看看，

不設限，不斷提升自己。

 
走到生命的哪一個階段，

都該喜歡那一段時光，

完成那一階段該完成的職責，順生而行，

不沉迷過去，不狂熱地期待著未來，

生命這樣就好。

雖然痛苦，卻依然要快樂，並相信未來

不管正經歷著怎樣的掙扎與挑戰，

或許我們都只有一個選擇：

雖然痛苦，卻依然要快樂，並相信未來。

如果事與願違，就相信上天一定另有安排。

保持對生活的熱情，

把所有的考驗當作是一場刺激的挑戰，

如果你正在遭遇逆境，

告訴自己要勇敢堅持，

因為所有失去的，都會以另一種方式歸來，

唯有相信自己，

相信時間不會虧待你。


