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刊 頭 文 章  14 生命教育班會討論

同學們可曾聽過「少而好學，如日出之陽」的比喻？前人的
經驗告訴我們，少年時期的學習，就好像旭日東昇，光明燦爛。
在光明的氛圍裡，世界所呈現的是它的無限寬廣，同學們可得看
清時代發展的趨勢、了解社會需要的人才，進而明白自己未來要
努力的方向，選擇自己將來要走的路。同學們要擁有信心面對未
來接踵而至的挑戰、具備實力把握來到眼前的機會！

我們都知道，當機會來時，只有準備好的人能加以把握，而
所謂的「準備好」，就是指具備了相當的實力。實力愈堅強的人，
愈能通過紛至沓來的挑戰，開創自己理想的未來。同學們不要害
怕自己站在沙漠中，因為只要肯努力耕耘，懂得開拓資源、尋找
協助，也能飛速茁壯；更何況，大家現在所處的地方是學習的綠
洲：適性揚才的優質工農，能提供大家豐沛的資源；師長的引導
和協助，能幫助大家建立實力、培養實力。因此，同學們要有信
心，在工農努力按部就班的學習，必能日益具備堅強的實力。

我經常和同學們分享「等公車理論」，說明實力和機會的關
係。

先決條件是一定要走到公車站，公車來了，才搭得上去。有
五類狀況是我們常遇到的：一、到了公車站，必須等候片刻，公
車才會來；這種情況比較常見。二、到了公車站，車子隨即過來；
這是比較幸運的情況，但這樣的機會相對微小，可遇不可求。三、
離公車站只差6、7公尺，車子來了，當下跑步有可能追得上公車。
四、公車來了，但人離公車站還有一大段的差距，那班公車鐵定
搭不上了，因為公車等人的機會並不大。五、有的人看錯車號上
錯車，等到發現錯誤而下車另找轉運，已經白白浪費很多時間。

我用這個理論與同學們共勉，提醒大家都必須認清「培養實
力、等待機會」，是最基本的人生規劃。機會，是所有人的公車，
不會為了等你一人而停下！大部分的人都是蓄積好實力，伺機而
動；少數幸運兒則是實力一足，機會就來；或者實力本來不及，
但是加把勁，及時趕上機會；如果實力相差甚遠，通常是沒有機
會搭上車的；甚至方向選擇錯誤，導致理想實現的延遲。

如果理想是及早搭上公車，那麼在前往車站的途中，就必須
自始至終全速前進，而不是眼見公車未到，就悠閒踱著方步，因

為車速比人快，當你發現公車駛來，想要追趕，已經慢了一步。
因此，我們不能因為還沒看見機會，就虛耗度日，應該要全速努
力，才能及時搭上到來的機會列車，邁向未來，駛向成功。

鑒於歷史，我們知道全世界沒有一件事情可以永久地打包
票，因為有非常多的變數在左右著事情的發展。但可以確定的是
努力不一定成功，不努力一定不會成功。因此如果實力堅強、蓄
勢待發，機會卻遲遲未到，可不要輕易地失去耐性。愈專業化的
技術、愈有價值的能力，學成的困難度就愈高，必須投入的時間
也就愈長。若想要比眾人具備更高一等的實力，就必須比眾人更
有耐心去學習！有的人耐心只能持續三個月，他就只有三個月的
實力；有的人可以耐心的運用三年的時光學習，他就擁有三年全
方位的實力。

我們也知道，確實沒有人能精準預測自己的未來究竟會走到
哪一種行業、擔任何種職務，但是透過學校的培育和引導，同學
們可以探索出自己的興趣、潛能，而對未來有所期望，並且加以
規劃。即便在校所學和職場所用並不完全相同，但在學期間所奠
定的基礎知識和學習能力，卻是來日開花結果的沃土膏壤。例如：
大學先就讀哈佛一年，再轉至麻省理工學院學習機械工程的張忠
謀先生，日後投身的卻是半導體產業，成為臺灣的半導體教父。
他說在哈佛那一年的學習是最快樂的時光，因為在那段時間所開
拓的視野、培養的興趣、養成的紀律受用一生。因此無論在哪個
學習階段，任何事務的參與和課程的研修都非常重要，我希望同
學們在工農學習的收穫，也是一場「可帶走的
盛宴」。

堅強的實力都是來自於紮實的基礎學習，
依據這樣的理念，工農打造優質的校園：學校
願景，是培育「全人發展」的學生；學生圖像，
是培養大家具備「品格力」、「優活力」、「卓
越力」和「創新力」；家長、老師和學生，都
能有四肯，「肯學」、「肯做」、「肯付出」
和「肯負責」。在專業技術及專業知識 的學
習場域裡，我鼓勵同學們從最基礎的學習開始
勤奮地建構實力，我也祝福大家日後能以實力
把握機會，開創理想的未來。同學們，我們一
起加油！

◎�看完這篇文章後，覺得這位大法官說得很好，他想要讓我們了解在

社會上一定會遇到的事，讓我們先知道遇到這些事時，應該要做出

什麼反應，俗語說：「失敗為成功之母。」沒有人天生就是完美的，

那些成功的人都是領悟了這些道理，再加上自己的努力，才可以成

功的。【汽一仁 蕭睿杰】

◎�我覺得這篇畢業致詞講得很好，因為如果你把失敗和挫折想程是一

種負面的事情，那這樣只要一遇到失敗、挫折你就會很痛苦、傷心，

甚至會走不出來讓自己沉浸在失敗當中，所以我認為這樣的致詞更

可以幫助到孩子。【子一智 黃立陽 】
◎�法官肯定是看過了人生百事，所以以反向的方式去激勵孩子，確確

實實投了一記震撼彈，想必能讓人有所記憶，在同一件事，以不同

的角度、方式去思考，就有可能獲益良多，也使未來可能有些改變，

人生是變化無常的，所以有些事終究防不了，失敗了又如何，站起

來就好，討厭失敗那就做個成功就好，失敗也不是那麼恐怖的，一

次經驗就好。【子一智 郭宥辰】

◎�我個人非常贊同他的說法，因為我們在未來中一定會遇到這些挫

敗，不幸的事，是無法避免的。我比較喜歡他直白的說出來我們可

能會遇到的問題，為自己先設下心理防線，未雨綢繆。畢竟我們不

是溫室裡的花，總有一天我們還是要面對社會、面對生活中的一切

一切。【加一仁 陳巧儀】

◎�當別人受到不幸、挫敗、背叛時，並不是自己的錯，畢竟對他是種

磨練，不是嗎？當對方在痛苦中掙扎，只需要保持憐憫，並從他人

的不幸中學習謙卑，磨練自我。【子二仁 秦嘉葦】

◎�我覺得他講得非常有道裡，其中我印象最深刻的應該是運動家精神

的重要性，從以前教練就常常跟我們說比賽輸了沒有關係，從中學

習你沒有的經驗比什麼都還重要，雖然很現實的大部分的人認定比

賽成績就是一切，但對自己有無幫助只有自己知道。【機二智  賴紘宥】

◎�我很同意羅伯茲說的話，人生不可能都是順利的，遇到不幸時，應

該要慶幸自己遇到這些不幸，因為能在不幸中學習到許多事情，像

是你遭到朋友背叛，你才知道對待朋友的忠誠是有多重要，每一遇

到一種不幸，就可以學習到一件事，這樣也才能有所進步。

  【資二仁 吳 渝】

◎�他說得挺好的，人生不是無時無刻都是順利的。就他所說的，要人

們能早早看清人生，不能把一切當作理所當然。沒有什麼事是你應

得的，也不是每次努力都會有結果，我們能做的就是從中學習，也

要放的下，不要使負面情緒支配了自己太久。【資二勇 曾靖諺】

◎�我覺得羅伯茲說的每一句話都讓我印象深

刻，人的一生是不可能很順利的過完的，一

定要在失敗與挫折中學習到有利的思考，這

樣才會使人進步，尤其是最後幾句「做自

己」，我常常聽到別人說做自己，但他們並

沒有做自己，而我自己也還在了解自己到底

是怎樣的人。【資二勇 洪浚豪】

◎�我覺得他說得很有道理，在現今社會中，許多父母都會將自己的兒

女保護得很好，讓他們不受到傷害。但是，父母始終無法照顧及保

護孩子一輩子，父母反而應該讓孩子學會面對逆境，並且懂得如何

解決困境，或許過程會很辛苦，但成功打破逆境時，自身也會進步

不少，漸漸就能蛻變成堅強成熟的人。父母可以給孩子鼓勵的力量，

適時的放手，才是對孩子最好的選擇。【綜高 203 社 游壹婷】

◎�他說得很有道理，人要經過各式各樣的挫折，才能成長，成功不是

必然，失敗不代表失敗，要從中了解人生事物，才可以完善自己的

生活。印象最深的就是「做自己不代表不能改變」，做自己固然沒

錯，但是也要努力改善自己，除非自己很完美，不然就要了解如何

改善自己。【汽二智 曾奕晨】

◎�當經歷了失敗痛苦，真的很難受，有時會自怨自

艾，感覺黑暗，休息冷靜了一陣子之後，開始

會去想事情的始末，用各種不同的角度去看

這件事，當找到了方法，去嘗試，成功的

度過了，就會覺得真的很感謝有歷經那些，

下次再遇到就會處理，或者可以給人一些建

議。【綜高 101  鄧育誠】

◎�之前在練麵包丙檢，有幾次都做得有點失敗，那時

很擔心，也很疑惑，為什麼其他人都做得不錯，只有我有點失敗，

回到家跟媽媽說這件事，他說：「現在遇到問題好啊，總比在考試

時遇到問題還沒人問還好」。聽完也覺得好像是這樣，在這之後，

我只要遇到問題、挫折，都覺得還好了，只要把事情搞懂，遇到挫

折、問題時，其實還是可以的 ~【加二智 黃旻勻】
◎�一次模擬考失敗，老師的提醒，帶我從失敗中走出來，「智者轉心，
愚者轉境」，「我們不能天生就有完美的天賦，我們只能後天就有
努力的精神」，我學到遇到問題，不要逃避，學習接受，學習解決。
【化二仁 周琮翰】

◎��跟組員發生摩擦，我學習到了與人相處的技巧與說話，跟他人發生
衝突往往是因為說話的方式不當，以及相處方式錯誤所造成，因此

我在其中學會了委婉的說出自己的想法及觀點，且用包容的態度聽

他人的想法。【綜高 202 園 蔡欣妤】

◎�剛上高中時，因緣際會成為選手，在練的途中，一直失敗，那段時

間很難過，但我撐到了比賽完，也在這次學到，難過改不了什麼，

一定要保持樂觀，且有上進心，才能有進步。【機二仁 石松原】

◎�我相信我所面臨覺得麻煩的事，當作經驗，並記得每個經驗都會發

展為我內在的潛伏力量，自己將變得精力充沛且快樂，不管環境看

來多麼的不順，這一切的磨練能提升能力，讓我也能有所發揮成果。

【加一仁 林郁庭】

◎�我相信我的堅持及毅力可以讓我戰勝一切困難，在學習中一定會遇

到很多很多的困難，但只要克服了這些一定會使自己成長，就像弗

里德里西 .尼采哲學家說過，「但凡殺不了你的，都會使你更強大」，

還有西 . 切威廉斯說過「人生是一次航行，航行中必然遇到從各個

方面襲來的勁風，然而每一陣風都會加快你的航速。只要你穩住航

舵，即使是暴風雨，也不悔始你偏離航向」，相信自己可以克服困

難，達到自己想要的目的地。【園三仁 許鎮宣】

◎�假如繼續活在自己的安逸中，永遠得不到別人能得到東西 ; 如果永

遠敗在自己的怠惰裡，永遠走不上最好的人生道路上。不要認為自

己總比別人差，你也只要比別人多嘗試一點，多做一點，總能活出

與別人更不一樣的人生！【園三仁 王凱亭】

◎�我覺得我自己要更有自信與勇敢，最好是想做就去做，不要錯過了
才後悔，把握現在自己所擁有的，讓自己變得更好，變得更好也不
要迷失了自己，還有不要經過了一次失敗就否定，去做就好不管結
果是好還是不好，相信自己才是最重要的。【綜高 103 許雅晴】

◎�當你覺得諸事不順時，要記住飛機是逆風飛行，而不是順著風。從
小，我媽媽就跟我說「我不笨，每次失敗時，不是你做不到，而是
你沒有用心」。每當失敗時我總是心情很差，覺得自己很沒用，但
現在想起之前的過程，好像真的都是自己不夠用心，三分鐘熱度而
已。希望自己可以改掉這個壞習慣，讓自己做事起來能像飛機在逆
風中飛行一樣的穩。【化一智 洪梓瑄】

◎�我相信我接下來也會遇到很多失敗及想放棄的想法，但我仍堅信我
的初衷，因有之前和現在的我，我才能去塑造未來的我。

  【綜高 203 自 蔡博安】
◎�我一路上從國小到高中有非常多老師和對我好的同學支持，老師則
在我最難過時給我很大的支持和鼓勵，並給我很大的力量，讓我每
次都能以正面的態度去面對困難的挑戰。【綜高 203 社  羅俊智】

名              稱 得　　獎　　名　　細 指導老師

臺北市 107 學年度學生
音樂比賽打擊合奏組

東區優等第一名  黃玟婷師
朱梵宇師

臺北市 107 學年度學生
音樂比賽弦樂合奏

東區第二名
黃玟婷師
蘇容慧師
楊智堯師

臺北市 107 學年度學生音樂比賽
室內樂合奏 - 銅管五重奏

東區優等第二名
黃玟婷師
許雙亮師
楊朝翔師

臺北市 107 學年度學生
美術比賽漫畫類

東區第三名：化一智 蕭雅文 王瀚賢師

臺北市 107 年度高職學生生涯
學習檔案競賽高二組

佳作：綜高 203 蔡欣妤 洪銘利師
楊舒涵師

佳作：化二智 林峻毅
湯惠光師
沈珈卉師

佳作：加二智 吳佳樺
黃子芸師
洪嘉欣師

臺北市 107 年度高職學生
國文學習檔案競賽高二組

佳作：子二智 張硯翔 洪薇茹師

項次 群別 組別 專　題　名　稱 班　　級 獲獎學生
指導
老師

獲獎
成績

1 機械群 專題組
攻牙過載
保護機構

機三智 洪閔謙

胡銘軒
林俊呈

第一名
機三仁 王允亮

機三仁 陳永承

機三仁 詹鈞泯

2
動力
機械群 

專題組
酒是不讓你上路

- 機車防酒駕裝置

汽三智 邱韵昊

葉元勳
吳煌壬

佳作
汽三智 黃政浩

汽三智 劉振綸

子三智 郭柏毅

3
電機與
電子群 

專題組
電機實驗超

 Easy 之混成式

人機介面學習系統

電三仁 李洋震
鄭才新
張鈺楨

佳作電三仁 張容爾

電三仁 鄭浩壯

4 農業群 專題組
創意環保驅蟲
盆器開發之探討

園三智 黃鈞弘 李家發
康繼文

佳作
園三智 謝承達

全國高級中等學校 107 年專題及創意製作競賽 ( 決賽 ) 獲獎名單

全國高級中等學校 107 學年度農業類
學生技藝競賽英雄榜

107 學年度高級中等學校電腦軟體設計
競賽得獎名單

全國高級中等學校 107 學年度工業類
學生技藝競賽英雄榜

107 年度藝文競賽獲獎名單

類　　　　　　別 班級 姓名 名次

高工組

資三智 林聖祐 第二名

資二智 游昆霖 第三名

資二仁 胡力仁 佳作

開放組
資三勇 謝博文 第二名

資二仁 馬仕騰 第二名

職　　　種 名　次 班　級 姓　名
指導
老師

造園景觀
( 金手獎 ) 第 4 名 園三仁 周律維 張瑞汝

園藝
( 金手獎 ) 第 7 名 園三仁 張毓哲 李家發

園藝
( 優勝 ) 第 14 名 園三仁 張巾龔 李家發

食品檢驗
分析 ( 優勝 ) 第 14 名 加三智 劉奕璇 廖靜伃

食品檢驗
分析 ( 優勝 ) 第 15 名 加三仁 陳妍蒨

王昭君

田雅嵐

職種 名次 班級 姓名
指導
老師

工業電子
( 金手獎 ) 第 2 名 子三仁 高郡鴻葉力齊

工業配線
( 金手獎 ) 第 3 名 電三智 簡廷安王淳葦

電腦軟體設計
( 金手獎 ) 第 7 名 資三智 林聖祐王順賢

化驗 ( 優勝 ) 第 7 名 化三智 卓巧婷陳祈良

電腦修護
( 優勝 ) 第 11 名 資三仁 曾侑成林敬堯

車床 ( 優勝 ) 第 24 名 機三智 劉  瑋胡銘軒
數位電子
( 優勝 ) 第 25 名 子三仁 李稚麟洪茂松 �園三仁張巾龔、周律維、鄭群翰同學

參與 2018 年世界青少年發明展，於
農糧技術類以「環鏡，環境改善作物
提升生產力」，榮獲銅牌乙座。指導
老師：李家發老師。
�化二仁李承儒、機二仁蘇庭茂、資
一勇張善均同學，參加 TIRT 全能機
器人國際邀請賽   榮獲第二名；參
加國立臺北科技大學機械工程系 智
能化技術暨機器人國際邀請賽 VEX 
Robotics 高、國中組混齡競賽榮獲
第一名。
�園三智魏聖桓同學參加本市舉辦環境
教育知識競賽，榮獲高中職組第四
名。
�第 19 屆中小學及幼兒園教育專業創
新與行動研究徵件暨成果發表會」本
校榮獲特優 2 件、優選 2 件及佳作
2 件，並榮獲高職組學校團體獎第 3
名。

臺北市立松山工農 107 學年度第 1 學期生命教育融入班會討論
- 學生心得分享 -

大部分父母都期待孩子順利成長，當孩子們遭遇被背叛、厄運、失敗甚至苦難時，很少有父母說得出對孩子祝福的話。

但身為父親，羅伯茲說他痛苦地知道，失敗與挫折對生命有益。對於這篇畢業致詞，請寫下你的想法以及印象深刻的

部分。

從不幸中學謙卑，從痛苦中學憐憫，試寫下你曾經歷過的逆境，以及從中你學習到了甚麼樣對你有益的經驗。

生命是不斷持續以及累積的歷程，相信過去的經驗讓你具備了更多面對困難的能力，現在的你或許正面臨著考驗，或是

有想達到的目標，請寫下對自己的相信，或是鼓勵自己的話。

以實力把握機會，開創理想的未來

  不幸中學謙卑，痛苦中學憐憫　    日期：107 年 10 月 31 日星期三
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 加二智 吳佳樺

製作生涯檔案，耐心是最重要的，一份完整的生涯檔
案非一朝一夕之故，而是長時間累積纂成。求木之長者，
必固其根本，開頭往往是最令人苦惱的，但也是讓大家認
識你的最佳捷徑。

首先，封面是第一印象的建立，每個人都有不同的個
性，思想或風格，根據這些特質選出最適合自己的主題。
分隔頁也是不可或缺的，每個架構都必須要有不同的大小
隔頁，為了讓讀者一目了然。蒐集資料也是一件不簡單的
事，將你高中時期所有值得一談，或有意義的資料收集起
來，資料統整最怕的就是缺資料，當缺資料時，請從現在
開始創造，把握可以留下記錄的每一次機會，所有的資料
必須圖文並茂，並且要說明心得感想，內容以誠實為原則。

高中生涯是認識自我的良好時機，每份學習單，每次
出遊都有它的意義，寫心得時，不是寫哪個地方很好玩，
而是你從中學習了什麼獲得了什麼，有什麼樣的啟發 ! 生
涯檔案的內容要注意的事項有很多，我個人覺得版面很重
要，不要太浮誇，也不須太華麗，以乾淨、淺顯易懂為主，  

製作生涯檔案不是一 件容易的事，提前製作不僅可
以事先收集資料，也可以更加認識自己。最後結語，自評

與反省非常重要，它是看出一
個人是否用心的製作的途徑，
生涯檔案本身就是一個自我探
索的過程，代表無形的努力與
有形的成就，呈現一段自我的
成長軌跡。

我對於憂鬱症患者的了解又更多
了，有些事也讓我的想法改變了。例
如他們不一定是因為自己內心懦弱而
出現這種症狀的，同時也理解了他們
的想法以及克服此症狀的方法。

另外，我有時也會面臨心情不好
或跟朋友有爭執的狀況，我會想立刻
轉移心情，像是找其他人去打球、打
電動之類的，之後再想想看為什麼會
發生這種事以及解決方案。
（機一仁 呂承鴻）

我覺得此課程是輔導課中最需要
認識的，因為這堂課不僅能幫助我們
認識自己，更可以在面對這些症狀的
人的時候，適時的安慰別人，避免把
情況弄得更加嚴重，也可以分辨些許
他人的情緒。（綜高 103 李葳嫻）

憂鬱症看不見，但不代表它不存
在 ; 有時需要關心，陪伴最近
行為有所變化的人 ; 有時不
需要多說些什麼，在想法
上與他們有所連結是重要
的。（資一仁 徐資軒）

上完這堂課後，我對
憂鬱症更加的了解，並不
是只用看起來，就可以確
定是憂鬱症。有些人雖然表

面上看起來很正常或很開心，但事實
上可能不是這樣，只有去了解他才能
知道他在想什麼，也不要用批評來跟
他說他該怎麼做，應該是要去聆聽他
的說法。（汽一仁蕭睿杰）

上完這堂課，我了解到更多有關
憂鬱症的事情，以前在安慰別人的時
候，常常跟他說「明天會更好」、「加
油，你一定可以的」，現在我知道比
起同情心，他更需要的是同理心。不
需要多說什麼，只要在他需要幫助的
時候，聽他說，陪伴他。
（加一智 黃珮瑜）

憂鬱症可能發生在任何人身上，
不要以為樂觀的人就不會得，其實他
們的內心也是很憂鬱的。這堂課學到
了許多有關憂鬱症的相關事情，像是
他們的症狀、不可以對他們說的話等

等的議題，日後如果真的去遇到
了憂鬱症的朋友，希望我能把
這堂課學到的東西實際運用
在上面。
（化一智 陳信瑞）

我覺得憂鬱症真的是個
很可怕的疾病，因為它是心
理的疾病，不能從外觀上發

現，如果沒有仔細觀察很難發

現，要時常關心周圍
的人。憂鬱的情緒大家都
會有，把心中的想法表達出去沒什麼
好怕的，如果真的需要幫助，就要主
動開口，不一定悶在心裡。
（加一智 陳于瑄）

人生總是有著許多壓力，來自四
面八方的壓力總是會逼
著人喘不過氣，有
人或許比較樂觀
一些，但有人
卻想得不是很
開，而把自己
逼到極限，最
後像炸彈一樣
引爆得了憂鬱
症，我們應該要
都多關懷這些人，給
予他們陪伴、鼓勵和信心，讓他們從
束縛中掙脫，迎像充滿歡樂的生活。
（園一仁 李誌明）

憂鬱症並不可恥，不要擔心被嘲
笑，及時就醫。對待病患要傾聽，但
不光是聽見，要聽懂，聽不懂時可適
當反問。每一個人都有情緒，心情低
落的時候，給予適當的陪伴和傾聽是
不錯的方式。（綜高 104 王梓熙）

生涯學習檔案製作心得分享 生命教育融入課程－憂鬱症防治與宣導

生命教育專題講座～口足畫家謝坤山老師的生命故事分享

  隨著年紀增長，在不同的學習階段，我們都有許多值得留下的
「印記」，生涯檔案學習檔案的建置，可以幫助我們回顧過去，把
握現在，進而展望未來。為了讓同學們更理解生涯檔案的意義，我
們特別請了本學期代表本校參與臺北市生涯學習檔案競賽得獎的三
位同學，各自分享製作檔案的心得，供大家參考：

本學期第八、九週兩週，輔導室利用生涯規劃課，進行憂鬱症的認識與防治課程，讓同學對於憂鬱

症有正確了解以及釐清一些觀念。摘錄部份同學心得與大家分享。

10 月 17 日 ( 三 ) 週會課，輔導室邀請口足畫家謝坤山老師蒞校演講，藉由自己的生命故事，鼓勵

同學珍愛並豐富自己的生命。將部分參加同學的心得與大家分享。

在這一次的演講中，謝
坤山先生分享了他因為意外
而失去手、腳、眼之後，仍
然沒有放棄的生活經歷。在
他身上，我看到永不放棄的
生命精神，雖然在生活中有
諸多的不便，但他都可以用
各種方式完成常人認為他做
不到的事情，像沒有手臂也
可以刷牙、作畫等等，他告
訴我們：「當自己不覺得自
己可憐時，自己就一點都不

可憐」。我覺得這一句話說得很有道理，因為別人的評論並
不會改變，重要的是自己看待自己的感覺。這一次的演講讓
我學習到了：不因外在的改變就放棄自己的一切，生命是珍
貴的，每一個人都有活在這個世界上的意義，找到自己生活
在世界上的意義，就是人生中最重要的目的。
（電一智 蘇伯特）

以前在課本聽到「謝坤山」三個字時，就只是覺得他是
個很厲害的人，失去了這麼多竟然還可以找到自己可以做的
事，用嘴畫畫我小時候也想過，但因為很困難而且會被笑，
所以就沒有繼續咬著筆畫畫了。但謝坤山卻可以反向思考，
把大家認為「不可能」的事化為「可能」，用它來生存，並
且快樂的活下去，沒有就像別人認為的一樣去當乞丐，甚至
還比我們這些有健康身體的人活得還要精采！真的是一個很
厲害的人！而且他還是一個很幽默的人，完全不會迴避談論

他以前的沉痛，反而還到處去演講，讓更多人知道他的奮鬥
過程，勇敢面對自己的苦痛，真的是一個值得崇拜的人！
（電一仁 林婉儒）

謝坤山先生透過與大家互動的方式分享己身的故事，並
從自己的故事中連接人生的哲學，雖然他因為意外而失去了
身體，但卻沒有失去他的人生。我很敬佩謝坤山先生，現在
社會中有許多人遭遇挫折後一蹶不振，但他卻從谷底爬起
來，還造就了人生的高峰。謝先生分享的內容雖沉重但卻讓
大家歡笑，人生的色彩因繽紛而美麗，當我們遭遇挫折時不
妨換個觀點，像謝先生一樣樂觀，一樣堅持，然後活出自己
的色彩。（子一仁 張  心）

他告訴我們平時對我們覺得很簡單的事，當你沒有手腳
時會怎麼做，他做的方式都使我們異想不到，藉此引導出他
對困境的解決方式。他也告訴我們當所有人都憐惜你，對你
貼標籤，那都無所謂，只要自己沒有憐惜自己就好。「當你
的想法不一樣，結果絕對
不一樣。」這是他在住院
時所想出來的結論。經過
爸爸跟他的對話，得知人
要懂得吃苦，吃苦才會讓
別人重視你。經過這次演
講，不僅學習到了做人的
道理，也學習到了事情往
其他方面想的重要，真的
使我獲益良多。
（機一仁 簡于宸）

 化二智 林峻毅

踏出第一步：蒐集「回憶紀念品」
萬事起頭難，生涯檔案的製作亦然。生涯檔案製作前需要

蒐集大量的資料，再進而分門別類，整理資料的過程雖然看
似繁瑣，但卻可以提升資料統整的分類能力。在每一個階段所
經歷的成長學習、活動競賽、豐富成果等，都是屬於我獨一無
二的「回憶紀念品」，對我是有意義的、值得被留下的，也是
最能代表我個人的象徵，這些都是可以永恆的留駐在生涯檔案
中。然而透過蒐集資料的過程中，深刻體會到每一個階段的資
料雖然只是個點，但每一學期就會成為一條線，而三年下來就
成為一個面。

重要第二步：對症下藥，分門別類
生涯檔案不是資料的堆砌，更不能將所有蒐集到的資料胡

亂搪塞，因此要將蒐集到的資料對症下藥，依照不同的類型分

門別類。此步驟是相當重要的階段，學習有條理的建構檔案與

分類，可以提升日後在製作推薦甄試檔案的能力。至於要分成

哪些類別，不妨參閱老師統整的檢核表進行分類，先以大分類
為主，例：成長學習、學習成果、能力證照、活動學習、得獎
紀錄、願景學習等；之後再將大分類細分成小分類，例：成長
學習可包含個人簡歷表、自傳、讀書計劃、心理測驗資料等；
學習成果可包含各段考暨學期成績單、學習報告、實習報告暨
心得、學習作品及作業等，以此類推。透過分門別類可以將
生涯檔案的內容做有系統性的呈現，明確紀錄自己的進步與成
果，檢查自己在各個目標上的進度，也能讓閱讀者更清楚明瞭
製作者的能力及成就。

 綜高 202 蔡欣妤
這次參加生涯檔案比賽，讓我學會了很多，最大的收穫莫過

於整理資料，並且學習統整對自己有利的備審資料。
我認為做生涯檔案最大的要點，是整理出自己的個性，並且

在資料中時時刻刻展現此特質，讓觀覽者不斷的注意到我的特
質，避免觀者看不出你與他人的差別。在檔案中，我直接標示出
自己的四個特質，分別是熱心、積極、反思及同理心，並且在前
言時，寫出我的座右銘，使觀者先了解我的特質，並在後續的文
字中，以特殊的顏色標示，讓觀者更容易從文章中看到，我所述
說的四大特質，讓觀覽者反覆接收到我是什麼樣的人，留下深刻
的印象。

另外一個可以參考的重點是，可以盡量以大數據來分析自己
相關的生涯資訊。像是段考、心理測驗……等，累積下來會顯得
資料很多，如果將這種沒整理過的資料呈現在觀者面前，會很難
引起觀者的興趣。因為文字量太多，內容又是枯燥乏味跟自己毫
無關係的檢討，難免使人提不起勁來看，因此我使用圖表及統整
性的心得來呈現，人對圖形的接受度比文字還高，並且容易理解，
因此清楚的表格是個好選擇。最後在心得的部分，簡略寫下比較
出來的結果，比如只寫下國、英、數等科目的結果，只談想加強
的部分，避免文字過多。

這次的比賽，讓我學到了如何整理對自己有利的資料，並利
用其展現出自己的與眾不同，讓觀者能準確地抓到重點。雖然準

備這個比賽很辛苦，再暑假時還需去學校做檔案，但這份資料未

來只需要再做簡單的修改，就能當作備審資料來使用，想一想其

實還蠻值得的，雖然這次的比賽結果未盡理想，不過在校三年中，

能參加一次這樣的比賽，對我來說還是一次十分難得的經驗！

期待第三步：大展身手，開始製作
準備工作完成後，就可以開始大展身手。正所謂

「工欲善其事，必先利其器」，相關的美工用具也是
不可或缺的。為了使生涯檔案能更完善，在封面，要
製作出能夠展現自我獨特風格，讓人印象深刻；在目
錄，要製作出能讓人快速掌握其內容，重點型標示；
在分隔頁，要建立不同分類主題，讓人為之一亮；在
側標籤，要製作出能讓人快速翻閱主題之功效等。然
而檔案內容還是多以資料、文字、圖畫、表格、照片
等方式呈現，越豐富多元越好，就可以顯示出對生涯
檔案的用心程度。生涯檔案的製作本身就是一個自我
探索的過程，可以讓我藉由自評進而反省自身學習態
度。

凡走過，必留下痕跡！
生涯檔案代表著無形的努力程度及有形的成就結

果，它可以呈現出自我的一段成長歷史。所以製作生

涯檔案是一個不間斷的過程，內容會隨著個人的成長

而不斷增加，需要自我管理、資訊整理、表達溝通等

核心能力。藉由生涯檔案的建立，可以看到自我的多

面性，並肯定自我的獨特性。透過事先規劃及耐心的

準備過程，絕對可以製作出一本對自己有幫助的生涯

檔案。在每一個不同的人生階段，甚至是出了社會，

生涯檔案都可以持續的豐富其內容，才是符合「終身

學習」的意義。機會是永遠留給準備好的人，就從現

在開始做起吧！
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綜高 202 蔡欣妤
這次參加生涯檔案比賽，讓我學會了很多，最大的收

穫莫過於整理資料，並且學習統整對自己有利的備審資料。
我認為做生涯檔案最大的要點，是整理出自己的個性，

並且在資料中時時刻刻展現此特質，讓觀覽者不斷的注意
到我的特質，避免觀者看不出你與他人的差別。在檔案中，
我直接標示出自己的四個特質，分別是熱心、積極、反思
及同理心，並且在前言時，寫出我的座右銘，使觀者先了
解我的特質，並在後續的文字中，以特殊的顏色標示，讓
觀者更容易從文章中看到，我所述說的四大特質，讓觀覽
者反覆接收到我是什麼樣的人，留下深刻的印象。

另外一個可以參考的重點是，可以盡量以大數據來分
析自己相關的生涯資訊。像是段考、心理測驗……等，累
積下來會顯得資料很多，如果將這種沒整理過的資料呈現
在觀者面前，會很難引起觀者的興趣。因為文字量太多，
內容又是枯燥乏味跟自己毫無關係的檢討，難免使人提不
起勁來看，因此我使用圖表及統整性的心得來呈現，人對
圖形的接受度比文字還高，並且容易理解，因此清楚的表
格是個好選擇。最後在心得的部分，簡略寫下比較出來的
結果，比如只寫下國、英、數等科目的結果，只談想加強
的部分，避免文字過多。

這次的比賽，讓我學到了如何整理對自己有利的資料，
並利用其展現出自己的與眾不同，讓觀者能準確地抓到重

點。雖然準備這個比賽很辛苦，再暑假時還需去學校做檔

案，但這份資料未來只需要再做簡單的修改，就能當作備

審資料來使用，想一想其實還蠻值得的，雖然這次的比賽

結果未盡理想，不過在校三年中，能參加一次這樣的比賽，
對我來說還是一次十分難得的經驗！

加二智 吳佳樺

製作生涯檔案，耐心是最重要的，
一份完整的生涯檔案非一朝一夕之故，
而是長時間累積纂成。求木之長者，必
固其根本，開頭往往是最令人苦惱的，
但也是讓大家認識你的最佳捷徑。

首先，封面是第一印象的建立，每個人都有不同的個
性，思想或風格，根據這些特質選出最適合自己的主題。
分隔頁也是不可或缺的，每個架構都必須要有不同的大小
隔頁，為了讓讀者一目了然。蒐集資料也是一件不簡單的
事，將你高中時期所有值得一談，或有意義的資料收集起
來，資料統整最怕的就是缺資料，當缺資料時，請從現在
開始創造，把握可以留下記錄的每一次機會，所有的資料
必須圖文並茂，並且要說明心得感想，內容以誠實為原則。

高中生涯是認識自我的良好時機，每份學習單，每次
出遊都有它的意義，寫心得時，不是寫哪個地方很好玩，
而是你從中學習了什麼獲得了什麼，有什麼樣的啟發 ! 生涯
檔案的內容要注意的事項有很多，我個人覺得版面很重要，
不要太浮誇，也不須太華麗，以乾淨、淺顯易懂為主，  

製作生涯檔案不是一 件容易的事，提前製作不僅可以
事先收集資料，也可以更加認識自己。最後結語，自評與
反省非常重要，它是看出一個人是否用心的製作的途徑，
生涯檔案本身就是一個自我探索的過程，代表無形的努力
與有形的成就，呈現一段自我的成長軌跡。

我對於憂鬱症患者的了解又更多
了，有些事也讓我的想法改變了。例
如他們不一定是因為自己內心懦弱而
出現這種症狀的，同時也理解了他們
的想法以及克服此症狀的方法。

另外，我有時也會面臨心情不好
或跟朋友有爭執的狀況，我會想立刻
轉移心情，像是找其他人去打球、打
電動之類的，之後再想想看為什麼會
發生這種事以及解決方案。
（機一仁 呂承鴻）

我覺得此課程是輔導課中最需要
認識的，因為這堂課不僅能幫助我們
認識自己，更可以在面對這些症狀的
人的時候，適時的安慰別人，避免把
情況弄得更加嚴重，也可以分辨些許
他人的情緒。（綜高 103 李葳嫻）

憂鬱症看不見，但不代表它不存
在 ; 有時需要關心，陪伴最近
行為有所變化的人 ; 有時不
需要多說些什麼，在想法
上與他們有所連結是重要
的。（資一仁 徐資軒）

上完這堂課後，我對
憂鬱症更加的了解，並不
是只用看起來，就可以確
定是憂鬱症。有些人雖然表

面上看起來很正常或很開心，但事實
上可能不是這樣，只有去了解他才能
知道他在想什麼，也不要用批評來跟
他說他該怎麼做，應該是要去聆聽他
的說法。（汽一仁蕭睿杰）

上完這堂課，我了解到更多有關
憂鬱症的事情，以前在安慰別人的時
候，常常跟他說「明天會更好」、「加
油，你一定可以的」，現在我知道比
起同情心，他更需要的是同理心。不
需要多說什麼，只要在他需要幫助的
時候，聽他說，陪伴他。
（加一智 黃珮瑜）

憂鬱症可能發生在任何人身上，
不要以為樂觀的人就不會得，其實他
們的內心也是很憂鬱的。這堂課學到
了許多有關憂鬱症的相關事情，像是
他們的症狀、不可以對他們說的話等

等的議題，日後如果真的去遇到
了憂鬱症的朋友，希望我能把
這堂課學到的東西實際運用
在上面。
（化一智 陳信瑞）

我覺得憂鬱症真的是個
很可怕的疾病，因為它是心
理的疾病，不能從外觀上發

現，如果沒有仔細觀察很難發

現，要時常關心周圍
的人。憂鬱的情緒大家都
會有，把心中的想法表達出去沒什麼
好怕的，如果真的需要幫助，就要主
動開口，不一定悶在心裡。
（加一智 陳于瑄）

人生總是有著許多壓力，來自四
面八方的壓力總是會逼
著人喘不過氣，有
人或許比較樂觀
一些，但有人
卻想得不是很
開，而把自己
逼到極限，最
後像炸彈一樣
引爆得了憂鬱
症，我們應該要
都多關懷這些人，給
予他們陪伴、鼓勵和信心，讓他們從
束縛中掙脫，迎像充滿歡樂的生活。
（園一仁 李誌明）

憂鬱症並不可恥，不要擔心被嘲
笑，及時就醫。對待病患要傾聽，但
不光是聽見，要聽懂，聽不懂時可適
當反問。每一個人都有情緒，心情低
落的時候，給予適當的陪伴和傾聽是
不錯的方式。（綜高 104 王梓熙）

生涯學習檔案製作心得分享 生命教育融入課程－憂鬱症防治與宣導

生命教育專題講座～口足畫家謝坤山老師的生命故事分享

隨著年紀增長，在不同的學習階段，我們都有許多值得留下的
「印記」，生涯檔案學習檔案的建置，可以幫助我們回顧過去，把
握現在，進而展望未來。為了讓同學們更理解生涯檔案的意義，我
們特別請了本學期代表本校參與臺北市生涯學習檔案競賽得獎的三
位同學，各自分享製作檔案的心得，供大家參考：

本學期第八、九週兩週，輔導室利用生涯規劃課，進行憂鬱症的認識與防治課程，讓同學對於憂鬱

症有正確了解以及釐清一些觀念。摘錄部份同學心得與大家分享。

10 月 17 日 ( 三 ) 週會課，輔導室邀請口足畫家謝坤山老師蒞校演講，藉由自己的生命故事，鼓勵

同學珍愛並豐富自己的生命。將部分參加同學的心得與大家分享。

在這一次的演講中，謝
坤山先生分享了他因為意外
而失去手、腳、眼之後，仍
然沒有放棄的生活經歷。在
他身上，我看到永不放棄的
生命精神，雖然在生活中有
諸多的不便，但他都可以用
各種方式完成常人認為他做
不到的事情，像沒有手臂也
可以刷牙、作畫等等，他告
訴我們：「當自己不覺得自
己可憐時，自己就一點都不

可憐」。我覺得這一句話說得很有道理，因為別人的評論並
不會改變，重要的是自己看待自己的感覺。這一次的演講讓
我學習到了：不因外在的改變就放棄自己的一切，生命是珍
貴的，每一個人都有活在這個世界上的意義，找到自己生活
在世界上的意義，就是人生中最重要的目的。
（電一智 蘇伯特）

以前在課本聽到「謝坤山」三個字時，就只是覺得他是
個很厲害的人，失去了這麼多竟然還可以找到自己可以做的
事，用嘴畫畫我小時候也想過，但因為很困難而且會被笑，
所以就沒有繼續咬著筆畫畫了。但謝坤山卻可以反向思考，
把大家認為「不可能」的事化為「可能」，用它來生存，並
且快樂的活下去，沒有就像別人認為的一樣去當乞丐，甚至
還比我們這些有健康身體的人活得還要精采！真的是一個很
厲害的人！而且他還是一個很幽默的人，完全不會迴避談論

他以前的沉痛，反而還到處去演講，讓更多人知道他的奮鬥
過程，勇敢面對自己的苦痛，真的是一個值得崇拜的人！
（電一仁 林婉儒）

謝坤山先生透過與大家互動的方式分享己身的故事，並
從自己的故事中連接人生的哲學，雖然他因為意外而失去了
身體，但卻沒有失去他的人生。我很敬佩謝坤山先生，現在
社會中有許多人遭遇挫折後一蹶不振，但他卻從谷底爬起
來，還造就了人生的高峰。謝先生分享的內容雖沉重但卻讓
大家歡笑，人生的色彩因繽紛而美麗，當我們遭遇挫折時不
妨換個觀點，像謝先生一樣樂觀，一樣堅持，然後活出自己
的色彩。（子一仁 張  心）

他告訴我們平時對我們覺得很簡單的事，當你沒有手腳
時會怎麼做，他做的方式都使我們異想不到，藉此引導出他
對困境的解決方式。他也告訴我們當所有人都憐惜你，對你
貼標籤，那都無所謂，只要自己沒有憐惜自己就好。「當你
的想法不一樣，結果絕對
不一樣。」這是他在住院
時所想出來的結論。經過
爸爸跟他的對話，得知人
要懂得吃苦，吃苦才會讓
別人重視你。經過這次演
講，不僅學習到了做人的
道理，也學習到了事情往
其他方面想的重要，真的
使我獲益良多。
（機一仁 簡于宸）

化二智 林峻毅

 踏出第一步：蒐集「回憶紀念品」
萬事起頭難，生涯檔案的製作亦然。生涯檔案製作前

需要蒐集大量的資料，再進而分門別類，整理資料的過程

雖然看似繁瑣，但卻可以提升資料統整的分類能力。在每

一個階段所經歷的成長學習、活動競賽、豐富成果等，都

是屬於我獨一無二的「回憶紀念品」，對我是有意義的、

值得被留下的，也是最能代表我個人的象徵，這些都是可

以永恆的留駐在生涯檔案中。然而透過蒐集資料的過程中，

深刻體會到每一個階段的資料雖然只是個點，但每一學期

就會成為一條線，而三年下來就成為一個面。

 重要第二步：對症下藥，分門別類
生涯檔案不是資料的堆砌，更不能將所有蒐集到的資

料胡亂搪塞，因此要將蒐集到的資料對症下藥，依照不同

的類型分門別類。此步驟是相當重要的階段，學習有條理

的建構檔案與分類，可以提升日後在製作推薦甄試檔案的

能力。至於要分成哪些類別，不妨參閱老師統整的檢核表
進行分類，先以大分類為主，例：成長學習、學習成果、
能力證照、活動學習、得獎紀錄、願景學習等；之後再將
大分類細分成小分類，例：成長學習可包含個人簡歷表、
自傳、讀書計劃、心理測驗資料等；學習成果可包含各段
考暨學期成績單、學習報告、實習報告暨心得、學習作品
及作業等，以此類推。透過分門別類可以將生涯檔案的內
容做有系統性的呈現，明確紀錄自己的進步與成果，檢查

自己在各個目標上的進度，也能讓閱讀者更清楚明瞭製作
者的能力及成就。

 期待第三步：大展身手，開始製作
準備工作完成後，就可以開始大展身手。正所謂「工

欲善其事，必先利其器」，相關的美工用具也是不可或缺
的。為了使生涯檔案能更完善，在封面，要製作出能夠展
現自我獨特風格，讓人印象深刻；在目錄，要製作出能讓
人快速掌握其內容，重點型標示；在分隔頁，要建立不同
分類主題，讓人為之一亮；在側標籤，要製作出能讓人快
速翻閱主題之功效等。然而檔案內容還是多以資料、文字、
圖畫、表格、照片等方式呈現，越豐富多元越好，就可以
顯示出對生涯檔案的用心程度。生涯檔案的製作本身就是
一個自我探索的過程，可以讓我藉由自評進而反省自身學
習態度。

 凡走過，必留下痕跡！
生涯檔案代表著無形的努力程度及有形的成就結果，

它可以呈現出自我的一段成長歷史。所以製作生涯檔案是

一個不間斷的過程，內容會隨著個人的成長而不斷增加，

需要自我管理、資訊整理、表達溝通等核心能力。藉由生

涯檔案的建立，可以看到自我的多面性，並肯定自我的獨

特性。透過事先規劃及耐心的準備過程，絕對可以製作出

一本對自己有幫助的生涯檔案。在每一個不同的人生階段，

甚至是出了社會，生涯檔案都可以持續的豐富其內容，才

是符合「終身學習」的意義。機會是永遠留給準備好的人，

就從現在開始做起吧！
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同學們可曾聽過「少而好學，如日出之陽」的比喻？前人的
經驗告訴我們，少年時期的學習，就好像旭日東昇，光明燦爛。
在光明的氛圍裡，世界所呈現的是它的無限寬廣，同學們可得看
清時代發展的趨勢、了解社會需要的人才，進而明白自己未來要
努力的方向，選擇自己將來要走的路。同學們要擁有信心面對未
來接踵而至的挑戰、具備實力把握來到眼前的機會！

我們都知道，當機會來時，只有準備好的人能加以把握，而
所謂的「準備好」，就是指具備了相當的實力。實力愈堅強的人，
愈能通過紛至沓來的挑戰，開創自己理想的未來。同學們不要害
怕自己站在沙漠中，因為只要肯努力耕耘，懂得開拓資源、尋找
協助，也能飛速茁壯；更何況，大家現在所處的地方是學習的綠
洲：適性揚才的優質工農，能提供大家豐沛的資源；師長的引導
和協助，能幫助大家建立實力、培養實力。因此，同學們要有信
心，在工農努力按部就班的學習，必能日益具備堅強的實力。

我經常和同學們分享「等公車理論」，說明實力和機會的關
係。

先決條件是一定要走到公車站，公車來了，才搭得上去。有
五類狀況是我們常遇到的：一、到了公車站，必須等候片刻，公
車才會來；這種情況比較常見。二、到了公車站，車子隨即過來；
這是比較幸運的情況，但這樣的機會相對微小，可遇不可求。三、
離公車站只差6、7公尺，車子來了，當下跑步有可能追得上公車。
四、公車來了，但人離公車站還有一大段的差距，那班公車鐵定
搭不上了，因為公車等人的機會並不大。五、有的人看錯車號上
錯車，等到發現錯誤而下車另找轉運，已經白白浪費很多時間。

我用這個理論與同學們共勉，提醒大家都必須認清「培養實
力、等待機會」，是最基本的人生規劃。機會，是所有人的公車，
不會為了等你一人而停下！大部分的人都是蓄積好實力，伺機而
動；少數幸運兒則是實力一足，機會就來；或者實力本來不及，
但是加把勁，及時趕上機會；如果實力相差甚遠，通常是沒有機
會搭上車的；甚至方向選擇錯誤，導致理想實現的延遲。

如果理想是及早搭上公車，那麼在前往車站的途中，就必須
自始至終全速前進，而不是眼見公車未到，就悠閒踱著方步，因

為車速比人快，當你發現公車駛來，想要追趕，已經慢了一步。
因此，我們不能因為還沒看見機會，就虛耗度日，應該要全速努
力，才能及時搭上到來的機會列車，邁向未來，駛向成功。

鑒於歷史，我們知道全世界沒有一件事情可以永久地打包
票，因為有非常多的變數在左右著事情的發展。但可以確定的是
努力不一定成功，不努力一定不會成功。因此如果實力堅強、蓄
勢待發，機會卻遲遲未到，可不要輕易地失去耐性。愈專業化的
技術、愈有價值的能力，學成的困難度就愈高，必須投入的時間
也就愈長。若想要比眾人具備更高一等的實力，就必須比眾人更
有耐心去學習！有的人耐心只能持續三個月，他就只有三個月的
實力；有的人可以耐心的運用三年的時光學習，他就擁有三年全
方位的實力。

我們也知道，確實沒有人能精準預測自己的未來究竟會走到
哪一種行業、擔任何種職務，但是透過學校的培育和引導，同學
們可以探索出自己的興趣、潛能，而對未來有所期望，並且加以
規劃。即便在校所學和職場所用並不完全相同，但在學期間所奠
定的基礎知識和學習能力，卻是來日開花結果的沃土膏壤。例如：
大學先就讀哈佛一年，再轉至麻省理工學院學習機械工程的張忠
謀先生，日後投身的卻是半導體產業，成為臺灣的半導體教父。
他說在哈佛那一年的學習是最快樂的時光，因為在那段時間所開
拓的視野、培養的興趣、養成的紀律受用一生。因此無論在哪個
學習階段，任何事務的參與和課程的研修都非常重要，我希望同
學們在工農學習的收穫，也是一場「可帶走的
盛宴」。

堅強的實力都是來自於紮實的基礎學習，
依據這樣的理念，工農打造優質的校園：學校
願景，是培育「全人發展」的學生；學生圖像，
是培養大家具備「品格力」、「優活力」、「卓
越力」和「創新力」；家長、老師和學生，都
能有四肯，「肯學」、「肯做」、「肯付出」
和「肯負責」。在專業技術及專業知識 的學
習場域裡，我鼓勵同學們從最基礎的學習開始
勤奮地建構實力，我也祝福大家日後能以實力
把握機會，開創理想的未來。同學們，我們一
起加油！

◎�看完這篇文章後，覺得這位大法官說得很好，他想要讓我們了解在

社會上一定會遇到的事，讓我們先知道遇到這些事時，應該要做出

什麼反應，俗語說：「失敗為成功之母。」沒有人天生就是完美的，

那些成功的人都是領悟了這些道理，再加上自己的努力，才可以成

功的。【汽一仁 蕭睿杰】

◎�我覺得這篇畢業致詞講得很好，因為如果你把失敗和挫折想程是一

種負面的事情，那這樣只要一遇到失敗、挫折你就會很痛苦、傷心，

甚至會走不出來讓自己沉浸在失敗當中，所以我認為這樣的致詞更

可以幫助到孩子。【子一智 黃立陽 】
◎�法官肯定是看過了人生百事，所以以反向的方式去激勵孩子，確確

實實投了一記震撼彈，想必能讓人有所記憶，在同一件事，以不同

的角度、方式去思考，就有可能獲益良多，也使未來可能有些改變，

人生是變化無常的，所以有些事終究防不了，失敗了又如何，站起

來就好，討厭失敗那就做個成功就好，失敗也不是那麼恐怖的，一

次經驗就好。【子一智 郭宥辰】

◎�我個人非常贊同他的說法，因為我們在未來中一定會遇到這些挫

敗，不幸的事，是無法避免的。我比較喜歡他直白的說出來我們可

能會遇到的問題，為自己先設下心理防線，未雨綢繆。畢竟我們不

是溫室裡的花，總有一天我們還是要面對社會、面對生活中的一切

一切。【加一仁 陳巧儀】

◎�當別人受到不幸、挫敗、背叛時，並不是自己的錯，畢竟對他是種

磨練，不是嗎？當對方在痛苦中掙扎，只需要保持憐憫，並從他人

的不幸中學習謙卑，磨練自我。【子二仁 秦嘉葦】

◎�我覺得他講得非常有道裡，其中我印象最深刻的應該是運動家精神

的重要性，從以前教練就常常跟我們說比賽輸了沒有關係，從中學

習你沒有的經驗比什麼都還重要，雖然很現實的大部分的人認定比

賽成績就是一切，但對自己有無幫助只有自己知道。【機二智  賴紘宥】

◎�我很同意羅伯茲說的話，人生不可能都是順利的，遇到不幸時，應

該要慶幸自己遇到這些不幸，因為能在不幸中學習到許多事情，像

是你遭到朋友背叛，你才知道對待朋友的忠誠是有多重要，每一遇

到一種不幸，就可以學習到一件事，這樣也才能有所進步。

  【資二仁 吳 渝】

◎�他說得挺好的，人生不是無時無刻都是順利的。就他所說的，要人

們能早早看清人生，不能把一切當作理所當然。沒有什麼事是你應

得的，也不是每次努力都會有結果，我們能做的就是從中學習，也

要放的下，不要使負面情緒支配了自己太久。【資二勇 曾靖諺】

◎�我覺得羅伯茲說的每一句話都讓我印象深

刻，人的一生是不可能很順利的過完的，一

定要在失敗與挫折中學習到有利的思考，這

樣才會使人進步，尤其是最後幾句「做自

己」，我常常聽到別人說做自己，但他們並

沒有做自己，而我自己也還在了解自己到底

是怎樣的人。【資二勇 洪浚豪】

◎�我覺得他說得很有道理，在現今社會中，許多父母都會將自己的兒

女保護得很好，讓他們不受到傷害。但是，父母始終無法照顧及保

護孩子一輩子，父母反而應該讓孩子學會面對逆境，並且懂得如何

解決困境，或許過程會很辛苦，但成功打破逆境時，自身也會進步

不少，漸漸就能蛻變成堅強成熟的人。父母可以給孩子鼓勵的力量，

適時的放手，才是對孩子最好的選擇。【綜高 203 社 游壹婷】

◎�他說得很有道理，人要經過各式各樣的挫折，才能成長，成功不是

必然，失敗不代表失敗，要從中了解人生事物，才可以完善自己的

生活。印象最深的就是「做自己不代表不能改變」，做自己固然沒

錯，但是也要努力改善自己，除非自己很完美，不然就要了解如何

改善自己。【汽二智 曾奕晨】

◎�當經歷了失敗痛苦，真的很難受，有時會自怨自

艾，感覺黑暗，休息冷靜了一陣子之後，開始

會去想事情的始末，用各種不同的角度去看

這件事，當找到了方法，去嘗試，成功的

度過了，就會覺得真的很感謝有歷經那些，

下次再遇到就會處理，或者可以給人一些建

議。【綜高 101  鄧育誠】

◎�之前在練麵包丙檢，有幾次都做得有點失敗，那時

很擔心，也很疑惑，為什麼其他人都做得不錯，只有我有點失敗，

回到家跟媽媽說這件事，他說：「現在遇到問題好啊，總比在考試

時遇到問題還沒人問還好」。聽完也覺得好像是這樣，在這之後，

我只要遇到問題、挫折，都覺得還好了，只要把事情搞懂，遇到挫

折、問題時，其實還是可以的 ~【加二智 黃旻勻】
◎�一次模擬考失敗，老師的提醒，帶我從失敗中走出來，「智者轉心，
愚者轉境」，「我們不能天生就有完美的天賦，我們只能後天就有
努力的精神」，我學到遇到問題，不要逃避，學習接受，學習解決。
【化二仁 周琮翰】

◎��跟組員發生摩擦，我學習到了與人相處的技巧與說話，跟他人發生
衝突往往是因為說話的方式不當，以及相處方式錯誤所造成，因此

我在其中學會了委婉的說出自己的想法及觀點，且用包容的態度聽

他人的想法。【綜高 202 園 蔡欣妤】

◎�剛上高中時，因緣際會成為選手，在練的途中，一直失敗，那段時

間很難過，但我撐到了比賽完，也在這次學到，難過改不了什麼，

一定要保持樂觀，且有上進心，才能有進步。【機二仁 石松原】

◎�我相信我所面臨覺得麻煩的事，當作經驗，並記得每個經驗都會發

展為我內在的潛伏力量，自己將變得精力充沛且快樂，不管環境看

來多麼的不順，這一切的磨練能提升能力，讓我也能有所發揮成果。

【加一仁 林郁庭】

◎�我相信我的堅持及毅力可以讓我戰勝一切困難，在學習中一定會遇

到很多很多的困難，但只要克服了這些一定會使自己成長，就像弗

里德里西 .尼采哲學家說過，「但凡殺不了你的，都會使你更強大」，

還有西 . 切威廉斯說過「人生是一次航行，航行中必然遇到從各個

方面襲來的勁風，然而每一陣風都會加快你的航速。只要你穩住航

舵，即使是暴風雨，也不悔始你偏離航向」，相信自己可以克服困

難，達到自己想要的目的地。【園三仁 許鎮宣】

◎�假如繼續活在自己的安逸中，永遠得不到別人能得到東西 ; 如果永

遠敗在自己的怠惰裡，永遠走不上最好的人生道路上。不要認為自

己總比別人差，你也只要比別人多嘗試一點，多做一點，總能活出

與別人更不一樣的人生！【園三仁 王凱亭】

◎�我覺得我自己要更有自信與勇敢，最好是想做就去做，不要錯過了
才後悔，把握現在自己所擁有的，讓自己變得更好，變得更好也不
要迷失了自己，還有不要經過了一次失敗就否定，去做就好不管結
果是好還是不好，相信自己才是最重要的。【綜高 103 許雅晴】

◎�當你覺得諸事不順時，要記住飛機是逆風飛行，而不是順著風。從
小，我媽媽就跟我說「我不笨，每次失敗時，不是你做不到，而是
你沒有用心」。每當失敗時我總是心情很差，覺得自己很沒用，但
現在想起之前的過程，好像真的都是自己不夠用心，三分鐘熱度而
已。希望自己可以改掉這個壞習慣，讓自己做事起來能像飛機在逆
風中飛行一樣的穩。【化一智 洪梓瑄】

◎�我相信我接下來也會遇到很多失敗及想放棄的想法，但我仍堅信我
的初衷，因有之前和現在的我，我才能去塑造未來的我。

  【綜高 203 自 蔡博安】
◎�我一路上從國小到高中有非常多老師和對我好的同學支持，老師則
在我最難過時給我很大的支持和鼓勵，並給我很大的力量，讓我每
次都能以正面的態度去面對困難的挑戰。【綜高 203 社  羅俊智】

名              稱 得　　獎　　名　　細 指導老師

臺北市 107 學年度學生
音樂比賽打擊合奏組

東區優等第一名  黃玟婷師
朱梵宇師

臺北市 107 學年度學生
音樂比賽弦樂合奏

東區第二名
黃玟婷師
蘇容慧師
楊智堯師

臺北市 107 學年度學生音樂比賽
室內樂合奏 - 銅管五重奏

東區優等第二名
黃玟婷師
許雙亮師
楊朝翔師

臺北市 107 學年度學生
美術比賽漫畫類

東區第三名：化一智 蕭雅文 王瀚賢師

臺北市 107 年度高職學生生涯
學習檔案競賽高二組

佳作：綜高 203 蔡欣妤 洪銘利師
楊舒涵師

佳作：化二智 林峻毅
湯惠光師
沈珈卉師

佳作：加二智 吳佳樺
黃子芸師
洪嘉欣師

臺北市 107 年度高職學生
國文學習檔案競賽高二組

佳作：子二智 張硯翔 洪薇茹師

項次 群別 組別 專　題　名　稱 班　　級 獲獎學生
指導
老師

獲獎
成績

1 機械群 專題組
攻牙過載
保護機構

機三智 洪閔謙

胡銘軒
林俊呈

第一名
機三仁 王允亮

機三仁 陳永承

機三仁 詹鈞泯

2
動力
機械群 

專題組
酒是不讓你上路

- 機車防酒駕裝置

汽三智 邱韵昊

葉元勳
吳煌壬

佳作
汽三智 黃政浩

汽三智 劉振綸

子三智 郭柏毅

3
電機與
電子群 

專題組
電機實驗超

 Easy 之混成式

人機介面學習系統

電三仁 李洋震
鄭才新
張鈺楨

佳作電三仁 張容爾

電三仁 鄭浩壯

4 農業群 專題組
創意環保驅蟲
盆器開發之探討

園三智 黃鈞弘 李家發
康繼文

佳作
園三智 謝承達

全國高級中等學校 107 年專題及創意製作競賽 ( 決賽 ) 獲獎名單

全國高級中等學校 107 學年度農業類
學生技藝競賽英雄榜

107 學年度高級中等學校電腦軟體設計
競賽得獎名單

全國高級中等學校 107 學年度工業類
學生技藝競賽英雄榜

107 年度藝文競賽獲獎名單

類　　　　　　別 班級 姓名 名次

高工組

資三智 林聖祐 第二名

資二智 游昆霖 第三名

資二仁 胡力仁 佳作

開放組
資三勇 謝博文 第二名

資二仁 馬仕騰 第二名

職　　　種 名　次 班　級 姓　名
指導
老師

造園景觀
( 金手獎 ) 第 4 名 園三仁 周律維 張瑞汝

園藝
( 金手獎 ) 第 7 名 園三仁 張毓哲 李家發

園藝
( 優勝 ) 第 14 名 園三仁 張巾龔 李家發

食品檢驗
分析 ( 優勝 ) 第 14 名 加三智 劉奕璇 廖靜伃

食品檢驗
分析 ( 優勝 ) 第 15 名 加三仁 陳妍蒨

王昭君

田雅嵐

職種 名次 班級 姓名
指導
老師

工業電子
( 金手獎 ) 第 2 名 子三仁 高郡鴻葉力齊

工業配線
( 金手獎 ) 第 3 名 電三智 簡廷安王淳葦

電腦軟體設計
( 金手獎 ) 第 7 名 資三智 林聖祐王順賢

化驗 ( 優勝 ) 第 7 名 化三智 卓巧婷陳祈良

電腦修護
( 優勝 ) 第 11 名 資三仁 曾侑成林敬堯

車床 ( 優勝 ) 第 24 名 機三智 劉  瑋胡銘軒
數位電子
( 優勝 ) 第 25 名 子三仁 李稚麟洪茂松 �園三仁張巾龔、周律維、鄭群翰同學

參與 2018 年世界青少年發明展，於
農糧技術類以「環鏡，環境改善作物
提升生產力」，榮獲銅牌乙座。指導
老師：李家發老師。
�化二仁李承儒、機二仁蘇庭茂、資
一勇張善均同學，參加 TIRT 全能機
器人國際邀請賽   榮獲第二名；參
加國立臺北科技大學機械工程系 智
能化技術暨機器人國際邀請賽 VEX 
Robotics 高、國中組混齡競賽榮獲
第一名。
�園三智魏聖桓同學參加本市舉辦環境
教育知識競賽，榮獲高中職組第四
名。
�第 19 屆中小學及幼兒園教育專業創
新與行動研究徵件暨成果發表會」本
校榮獲特優 2 件、優選 2 件及佳作
2 件，並榮獲高職組學校團體獎第 3
名。

臺北市立松山工農 107 學年度第 1 學期生命教育融入班會討論
- 學生心得分享 -

大部分父母都期待孩子順利成長，當孩子們遭遇被背叛、厄運、失敗甚至苦難時，很少有父母說得出對孩子祝福的話。

但身為父親，羅伯茲說他痛苦地知道，失敗與挫折對生命有益。對於這篇畢業致詞，請寫下你的想法以及印象深刻的

部分。

從不幸中學謙卑，從痛苦中學憐憫，試寫下你曾經歷過的逆境，以及從中你學習到了甚麼樣對你有益的經驗。

生命是不斷持續以及累積的歷程，相信過去的經驗讓你具備了更多面對困難的能力，現在的你或許正面臨著考驗，或是

有想達到的目標，請寫下對自己的相信，或是鼓勵自己的話。

以實力把握機會，開創理想的未來

  不幸中學謙卑，痛苦中學憐憫　    日期：107 年 10 月 31 日星期三


