


114學年度第2學期通識講座紀錄

講次：第10講
講題：突破限制 挑戰自我
講者：陳怡君(台東縣智障者家長協會社工助理)
時間：114/06/05(五)10:20~12:00
地點：理工學院-SEB102
紀錄：胡心怡

本週講者為台東縣智障者家長協會社工助理陳怡君老師。陳怡君老師以「自我限制，挑戰自我」為題，分享自身從輕度智能障礙者成長為社工員、倡議者與公共參與者的生命歷程。講座一開始，陳怡君老師便坦率介紹自己是一位輕度智能障礙者，對抽象概念與邏輯思考較難快速理解，也需要花比一般人更多的時間學習，但她希望透過自身經驗告訴大家：「每個人都可能有自己的限制，重要的是如何面對它，而不是被它定義。」
陳怡君老師的生命故事起點並不容易。由於早產導致腦部缺氧，她從小便面臨發展遲緩的困境。當時早療資源並不普及，母親只能靠閱讀書籍、自行摸索教養方式，陪伴她成長。求學時，家人曾在普通班與特教班之間猶豫，最後在老師建議下進入普通班，並於部分課程抽離至資源班接受支持。雖然學習能力較弱，成績並不突出，但母親從不以成績衡量她，而是鼓勵她透過服務他人尋找自我價值，因此她在國小畢業時獲得「熱心服務獎」。
然而，家人的保護也形成另一種限制。陳怡君老師提到，十八歲以前，因為自己不擅長表達，生活中的大小事幾乎都由家人代為決定，因此從未真正理解什麼是「自立生活」。家人出於愛而保護她，希望替她遮風避雨，但也讓她缺乏面對真實世界的準備。
真正改變她人生的，是高職時期的一次實習失敗。當時她到麵包店實習，店家要求將麵包包裝成漂亮的三角形，但學校並未教過這項技能，加上她對空間與抽象概念較難理解，短短一個月便被辭退。她坦言，這次打擊讓自己陷入長達數年的低潮，不斷懷疑自己的能力，也困惑為何其他同學能在一般職場工作，自己卻做不到。
但也正因為這次失敗，她與家人開始思考：「如果有一天父母不在了，誰能照顧她？」於是，家人決定放手，而她則開始學習面對現實。她先到庇護工場接受訓練四年，再進入支持性就業兩年，最後成功進入一般職場，在全聯福利中心穩定工作八年。她笑著說，自己的能力或許有限，但她相信努力可以彌補不足，因此總是比別人更認真、更願意持續學習。

除了工作之外，陳怡君老師也積極參與自我倡導與公共事務。她分享，第一次獨自搭火車前往高雄參加學習營時，家人其實非常擔心，但最終還是選擇放手。這次經驗讓她第一次感受到「自己做決定」的自由，也認識許多朋友。之後，她開始參與青年社團、自我倡導團體，學習在會議中表達意見，逐漸建立自信。
她更將這份力量帶往國際。多年來，她曾代表臺灣前往日本、泰國、斯里蘭卡、美國、香港及澳門參加研討會與交流活動，希望讓世界看見臺灣身心障礙者的努力，同時也學習其他國家的經驗。她提到，每一次上台發表都很緊張，但她始終相信：「每一次的分享，都在幫自己累積經驗。」

陳怡君老師在講座中提到另一個重要主題，是《身心障礙者權利公約》（CRPD）以及「資訊平權」的推動。陳怡君老師指出，許多人認為無障礙只是坡道、電梯或硬體設備，但對智能障礙者而言，難懂的文字、公文、說明書，其實也是一種障礙。
因此，她長期投入「易讀易懂」（Easy-to-Read）資訊的推廣，希望透過簡潔文字、圖片輔助與清楚版面設計，讓閱讀困難者也能理解重要資訊。她分享，自己第一次接觸CRPD時，也覺得法條艱澀難懂，於是與夥伴一起將法條改寫成易讀版，後來更出版中文易讀版手冊，並受邀參與衛福部易讀宣導廣告、國家報告審查及記者會。她強調：「有了易讀資訊，心智障礙者才能真正公平地參與生活大小事。」
此外，她也改變宣導方式，從單向講述轉為分組討論，鼓勵大家透過寫字、繪畫表達想法，希望讓每個人都能找到自己的優勢。她甚至走進幼兒園宣導，因為她相信，改變社會必須從小扎根，讓孩子從小理解並尊重差異。
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而陳怡君老師談到母親角色的轉變。從原本總是保護她的母親，後來受到她的影響，重新回到校園，取得特殊教育碩士學位，現在甚至攻讀博士。母女關係也從「照顧者與被照顧者」，轉變為共同投入公共事務的夥伴。她說：「媽媽不是我的枷鎖，而是我的翅膀。」真正的支持並不是代替一個人完成所有事情，而是在適當的時候放手，讓對方有機會成長。



