
中華民國109年01月10日 星期五

發 行 人 : 何杉友

發行單位: 臺北市立松山工農

             學生輔導工作委員會

 編    輯 :羅惠美、洪嘉欣

          余曉涵、王建昇

 主    編:陳姵君、楊舒涵

 出版日期:中華民國109年01月133
出版地址:臺北市信義區忠孝東路5段236巷15號  電話:02-27226616  http://www.saihs.edu.tw何杉友

中華民國109年01月10日 星期五
刊  頭  文  章 14 生命教育班會討論

看完這篇文章後，請你想想自己是不是有時候也會陷入
拖延的狀態？你認為自己大多時候的拖延是屬於文章中四大
類的哪一類？並試著寫下當你拖延時，通常會有的想法或感
覺是甚麼。
◎ 我在做一件事時總是會分心，而這個分心不是因為有很
多事要做而不知怎麼選，也不是因為不想做的逃避心態造
成的，而是在身旁的東西，太令人想把心思放在上面，我
想，這是第四種典型的問題了，當你想忙，但 Line 又很
重要，想做完，但又有遊戲干擾，感覺不知如何是好，既
茫然，又討厭，不就只是想把事做完 …【資一勇 柯棋升】

◎ 我大多數拖延是屬於文章中的第一種。通常想說把所有
的事情壓在最後一刻，看看我能在短時間裡完成多少，完
成的質量有多好？抱著賭博的心態，在事後有點後悔和罪
惡感，還有點心虛，這麼快完成，會懷疑自己。【綜高
101 班 邱佳恩】

◎ 我是屬於第一種，就是想要拼到最後一刻的衝刺者，經
常老師交代的作業或是說甚麼時候要考試，我的心態都是
反正「時間還很多」，也因為這句話，所以讓我對這件事
不以為意，當我意識到我有事情沒有完成時，不是熬夜就
是做出來的品質很差，隔天可能打瞌睡不然就是作業要訂
正很多地方，根本惡性循環。【電二仁 吳欣儒】

◎ 是第四種「特別衝動，尋求刺激的人」，有時因為課業
壓力，放學回家總是想藉著自己喜歡的事情去擺脫那份壓
力，但因為先前有對自己做好課後的規劃，因為在做為了
發洩情緒而做的事，然後一發不可收拾，延誤了自己的規
劃，幻想因而破滅。【綜高 203 社會 林冠宇】
文章中針對拖延症提供了 10 種改善建議，針對自己上

述的狀況，你認為哪些建議對你比較可行或有幫助？理由為
何。
◎ 我的想法是多堅持 1 秒，未來為我改變 1 秒，絕不輕言

放棄。【化一仁 張郁賢】
◎  1. 學會拆分你的目標：看到功課很多時，目標很大就會
失去動力，可當慢慢把一科一科都分成一個個小目標，
最後綜合起來，大目標就會完成。2. 利用最後的十幾分

鐘，不要浪費時間：
一點一滴你浪費掉
的時間，加總起來
不知可以做多少事
了，就像背單字，
十幾分鐘裡已經可
以背好幾個，甚至
能 聽 一 篇 文 章。
3. 保護你的時間，
學會說不：我只要
手機在身邊就會時
不時拿起來看，導

致功課都拖到半夜才寫，應該學會對那些沒意義的影片、
訊息說不，先做完正事，再去看那些沒意義的東西。4. 留
意你的藉口：每次都想以後再做，浪費一堆時間。5. 將拖
延看做一個信號：讓我省思自己在拖延時得到了甚麼。

  【加一智 林珊亦】
◎ 訓練自己的意志力，每天起床鬧鐘ㄧ響馬上起床不要賴
床，我認為最好的方法，曾經我每天都遲到，每天都到第
一節課開始才到校，我曾經不以為意，到了高二，因為在
暑假不停的彌補我曾經怠惰的一切，我問我自己為什麼要
浪費我的生命在那些我原本可以做好的事情，到了高二我
從起床開始，因為我認為當ㄧ個人連起床的動力都沒有，
那他還有甚麼動力做別的事。【加二仁 李承懋】

◎ 我覺得第 1、4 點對我來說是可行的，兩個都屬於設定
ㄧ個務實的目標開始做，不要只空口說白話，要有行動。

另外第 4 點提到ㄧ個反面的事例是我要馬上把事情都做
完，我時常也會這樣想，但裡面提到要想的是我應該先做
甚麼，有時只在腦海裡畫大餅，等開始行動後發現做不完
時，就會有失落感，所以應該要先做就對了。第五點說不
要因為只剩十分鐘就覺得做不來，有的時候一些小雜事是
可以在這段時間內解決的，所以不要就放著荒廢這些時
間。第八點也頗符合我的，因為我很容易分心，所以常常
以我餓了、想睡了等等的舊口，結束正事，但實際上我也
沒去睡覺或吃東西，而是在混，所以裡面說可以先花十幾
分鐘寫一下報告，再去休息一下，至少先做了再說。

 【加三仁 吳翌絹】
拖延症最根本的心理動機是完美主義，完美主義並不是

指做任何事情都力求完美，而是太在乎自己在他人心目中的
形象，特別擔心自己全力以赴但沒把事情做好。因此，對你
來說，可以採取甚麼樣的心態避免自己落入拖延症候群的無
底漩渦中，例如 Facebook 的一個座右銘：「完成，好過完
美。」，請寫下你認為比較有建樹的想法。
◎  1.接納自己的負面情緒，以鼓勵和原諒代替自我的指責。

2. 利用一些表單，幫助自己記錄拖延的感受、內心的想法
及可替代的想法，可以幫助自己發現存在的ㄧ些以偏概全
的想法等，而主動、及時的尋求幫助，本身就是克服拖延
的重要一步。3. 設立合理、可行目標，保持輕鬆心態，ㄧ
方面不至於被自己過高的期望嚇退，另一方面，完成這些
可實現的目標，有助於一步步提升自我效能感（讓自己知
道是有能力完成ㄧ些事情的，減少
未來因自我懷疑和焦慮產生拖
延）。【加一智 林珊亦】

◎ 完美是相對的，人的欲望
是無限的，完美是人想得
到更多的藉口，人因缺陷
而完美，人世間從來就沒

有完美的事物，只有圓滿

的事物。人生從來就沒有完

美的結果，只有圓滿不後悔的

經歷。【加二仁 李承懋】

◎ 其實我覺得是要看做那些事來決定是要完成，還是要完

美。像是預習完成上課前的講義，我覺得是完成就好，提

前預習本就是幫助自己在上課時能快速進入狀況，讓學習

更有效果。而像做報告，我便覺得要完美，不管是做甚麼

報告都需要認真，不馬虎的面對他。有時後報告不只是給

他人看，而主要是給自己看的，這些小報告或許那天會成

為你重要資料，何不在寫報告時把資料都做完善呢！

  【加三仁 林芷妤】

◎ 學會區分「把事情做對」以及「做對的事情」。其實沒有

必要為了那些細微的不完美而讓自己一事無成。

  【加ㄧ智 高逸恩】

◎ 我覺得最重要的就是自己的心態吧！所有拖延其實都是

自己的心態、自己的習慣造成的，因為自己的心態讓你覺

得可以拖延，以至於變成習慣，往後凡事都拖延，我也是

那種很在乎別人對我的看法的那種人，所以很多事都會擔

心、憂鬱就不想去做。雖然改變自己的心態和習慣很難，

也需要很多時間，但唯有讓自己的心態去不習慣拖延，才

能避免自己落入拖延症候群的無底深淵中！

  【加三仁 吳孟珈】

開學第一週，校長講了「一個荷包蛋的故事」，同學
都已琅琅上口，知道這個故事的意義。期勉同學一定
要在這 3 年的時光中，爭取屬於自己的荷包蛋。

其次、校長希望大家要有跨領域的學習 :108
新課綱希望培養出終身學習者，讓學生不只學
會知識，更能學習「素養」。大學選才方式，
已經確定會跟著新課綱調整。未來考試的分
數，只會是決定升學的條件之一，學習歷程
檔案，也就是高中三年在做什麼的過程，將
會是未來大學要看的重點內容。台師大心測
中心表示，未來會考測驗命題將趨於更生活
化、情境化、跨科跨領域。

產業快速變動，專才再也無法吃香。具世
界教育領先地位的芬蘭，從 2016 年 8 月開始，
從中小學實施新課綱，強調主題教學取代傳統科
目，型塑出「未來教育」的全新想像。在芬蘭的最
新教育制度中，導入「主題式學習」，讓孩子從小就
開始培養解讀橫跨不同領域的「跨界力」。芬蘭之所以進
行這樣的教育改革，原因在於只精通單一科目的孩子，其具備的
能力，將跟不上 21 世紀社會的變動。

不可諱言，當全世界進入 AI 人工智慧主導的時代，工作所
需要的能力也在快速改變。問題是，沒有人知道未來的職業會是
何種面貌，因此如果在就學期間就多元地跨領域學習，有可能比
別人更有機會勝出。因此期許同學未來三年能好好把握機會努力
培養跨領域學習的能力。

再者，要加強語言的能力 :108 新課綱的 3 面 9 項素養裡面，
非常需要語言的學習。大家都能感覺到，語言能力好，吸收新知
的速度快也比較能夠掌握先機，取得競爭的優勢。目前台灣的語
言學習環境可算是相當不錯的，尤其是英文。英文報章、雜誌、
書籍、廣播、電視、電影，再加上坊間的英語學習用書以及補習
班，只要有心，有太多的機會讓人磨練、加強、補救英文了。英
文能力的加強靠的是長期培養。培養孩子的英語學習，不是為了
培養未來的英語系人才，而是會從生活中學習語言，也會應用到

生活裡，更
能不斷隨著
生活經驗的
擴展而去認

識更廣闊的世界，並學會尊重多元文化與人群。隨
個人際遇與發展，各自學習或應用生活或專業外
語（例如學機械的人，看懂機械相關的專業英
語文或外語文）。每個人都能做最好的自己，
群我互動和諧，這才是我們期待學生未來的
樣貌。

最後、希望同學能勇於承擔 :108 新課
綱的「核心素養」是指一個人為適應現在
生活及面對未來挑戰，所應具備的知識、
能力與態度。「核心素養」強調學習不宜
以學科知識及技能為限，而應關注學習與生
活的結合，透過實踐力行而彰顯學習者的全
人發展。

2018 PISA（國際學生能力評量）結果在
12月 3日出爐，除了關注台灣學生在閱讀、數學、

科學這三個領域的素養程度評量表現之外，從這份
報告中，還有一項發現值得我們重視的，那就是「台灣

學生是全世界最害怕失敗的」。女生高達 0.8，男生高達 0.54。
PISA 整體平均值為，女生的害怕失敗指數 0.19，男生 -0.21。

這個現象提醒我們思考，是不是我們的學生在教育過程當中
比較缺乏自己做決定和承擔的勇氣 ? 數學家 John Littlewood 曾說
過：「去做難題，你或許無法解出來，但你會證明出一些別的。」
正面迎接困難或許會失敗，但那個過程絕對是學習的最佳時機。
事實上，相對於踏出社會後每次失敗都得付出巨大代價，學校更
應該是一個鼓勵學生挑戰困難、包容失敗的場所。所謂的勇氣是
指人有能力在面對危險、恐懼、或變化時，能夠冷靜、沉著、有
信心、有決斷力 ; 而承擔是人面對重擔、義務或責任時，所表現
出來的一種負責任的態度。人如果缺乏勇氣，遇事會裹足不前，
猶豫不決，將失去許多機會，更難以開創自己璀璨的生涯。人如
果缺乏承擔，不肯負起該負的責任，則不會受人歡迎，生涯發展
不會順暢。

臺北市立松山工農108學年度第1學期生命教育融入班會討論
- 學生心得分享 -

把握未來的契機，培養自發、互動、共好的新課綱精神

事情總是做不完！淺談拖延症候群                                      108/10/30/( 三 )

全國高級中等學校 108 學年度工業類
學生技藝競賽英雄榜

勞動部第 49 屆全國技能競賽英雄榜

職　　　種 名　次 班　級 姓　名  
指導
老師

工業電子
第 1 名

( 金手獎 )子三智 陳庠宇 洪茂松

數位電子
第 6 名

( 金手獎 )子三仁 高仲寧 吳煌壬

室內配線
第 6 名

( 金手獎 )電三仁 李育宸 鄭才新

汽車修護
第 11 名

( 金手獎 )汽三智 陳柏華 鄭如均

化    驗
第 8 名
( 優勝 ) 化三仁 卓芷卉 陳祈良

工業配線
第 14 名
( 優勝 ) 電三仁 蘇宏哲 劉建忠

電腦軟體設計
第 18 名
( 優勝 ) 資三勇 饒浩薰 江宗哲

鉗    工
第 18 名
( 優勝 ) 機三仁 石松原 鍾國全

全國高級中等學校 108 學年度農業類
學生技藝競賽英雄榜

職　　　種 名　次 班　級 姓　名  
指導
老師

食品加工

第 1 名
( 金手獎 ) 加三智 潘育庭

曾玉豪

李晏雯

第 6 名
( 金手獎 ) 加三仁 許薰文

曾玉豪

盧恩得

食品檢驗
分    析

第 2 名
( 金手獎 ) 加三智 陳姵廷

黃子芸

王昭君

第 7 名
( 金手獎 ) 加三仁 高子捷

廖靜伃

田雅嵐

造園景觀

第 6 名
( 金手獎 ) 園三智 呂貞儀

張瑞汝

黃淑為

第 10 名
( 優勝 ) 園三智 莊宜璇

張瑞汝

黃淑為

園   藝
第 13 名
( 優勝 ) 園三智 林育誠

蔣廣元

林安琪職　　　種 名　次 班　級 姓　名  指導老師

工業電子 第 2 名 子三智 陳庠宇 葉力齊

應用電子 第 3 名 子三智 陳冠霖 吳煌壬

CNC 車床 第 4 名 機三仁 黃稚晰
林俊呈
胡銘軒

電氣裝配 第 5 名 電三仁 李育宸

張鈺楨
鄭才新
王淳葦
劉建忠

資 訊 與
網路技術

第 5 名  校  友  洪睿澤
余耀銘
林敬堯

工業電子 佳作 校  友 高郡鴻 詹耀仁

名              稱 得　　獎　　名　　細 指導老師

臺北市 108 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

張育瑛

助理教授

陳俊佑助教

臺北市 108 學年度學生
音樂比賽弦樂合奏

東區優等第二名

臺北市 107 學年度學生
音樂比賽室內樂合奏－銅管五重奏

東區優等第一名

臺北市 108 學年度學生
美術比賽版畫類

東區第二名：
化二智 蕭雅文

王瀚賢師

108 年度藝文競賽獲獎名單

 本校電機科校友林諭敬榮獲第 45 屆國際技能競賽 - 電氣
裝配 ( 室內配線 ) 銀牌，指導老師：張鈺楨、鄭才新、劉
建忠、王淳葦老師。

  本校資三勇石國良、杜品延、周駿曄、饒浩薰、曾志鵬同
學參加由臺灣車用電子協會主辦之 2019 車用電子創新發
明競賽榮獲「特優」，比賽題目：i-Car 主動式車用安檢
系統。指導老師：余耀銘、林敬堯老師。

  本校化三仁張皓淳、資二仁陳紀辰、綜高103陳品勳同學，
榮獲第五屆國際交流攝影節團體組金獎。

  本校資訊科余耀銘老師榮獲臺北市 108 年度中等學校學生
科學研究獎助優良指導教師獎。

  本校學務處黃裕仁主任榮獲 108 年第八屆教育大愛「菁師
獎」。

  本校 107 年公私立高中職校務暨專業類科評鑑結果，榮獲
總等第一等。

  本校參加「臺北市 108 年度百大績優總務人員選拔」榮獲
臺北市高中職唯一團體組金質獎。

2019 IEYI 世界青少年發明展
科別 名次 作品名稱 班級 姓名

指導
老師

資訊科金牌

應用社交
軟體拓展
娛樂互動
大平臺

校　　友
楊承勳
陳鴻文
林聖祐

余耀銘
林敬堯

汽車科銀牌
結合拐杖

之
快拆傘具

汽三智
姚炫宏
何烜承
宋芃儀

卓振至
胡銘軒
王守成

校 長 何杉友
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這次課程我覺得讓我更了解「憂鬱症」這項症狀，雖
然每個人想法不同，但我對於這項症狀更加了解，也知道
當我遇到這類型的狀況該如何解決，這個症狀不單單表面
說說而已，還要深入了解避免悲劇發生。（子一智 何奕德）

原來憂鬱症還可以用很多方法解決，而且講話的技巧
也可以讓他們比較舒服，以前不知道，都用我的想法但其
實讓他們更受傷。（子一仁 洪悅倛）

患有憂鬱症並不是自己自願的，有時候，可以多多陪
伴那些心情不好的人，可以鼓勵他們，可以傾聽他們內心
的心事，陪他們走過艱難的憂鬱期。（資一仁  林詩婷）

上完這堂課的我真的是受益良多，不但學到了
怎麼幫助別人，也會了
怎麼讓自己度過憂鬱
這段時期，希望自己
是不會遇到這些狀況，
假如真的遇到的話，
那麼現在學的這些知識
就可以派上用場了喔。
（資一智 蘇聖恩）

上完這次的課程，首先我
想要感謝學校有這種課程，讓
我了解許多之前不了解的症
狀，原來這種看似沒傷害的心
理病也可以傷害這麼大，會改
變ㄧ個人這麼多，希望我自
己或身邊的人都不要罹患這種
病。（綜高 101 鍾冠搢）

看似普通，每個人都有的壓力、情緒，都有可能會造
成憂鬱症。面對憂鬱症的患者，會想鼓勵他、安

慰他、陪伴他、照顧他 …，其實最好的辦法
是去看醫生，了解他的狀況，多讓他走出戶
外，找他有興趣的事情。在這個世代，每
個人都有別人所看不到的壓力，該如何面對
它，每個人都要學習。（綜高 104  陳瑾萱）

讓我們了解憂鬱症的前兆，也讓我們
學會該怎樣、不該怎樣，我們應該避免讓他

們遭受二次傷害，我們可以多陪伴他們、照
顧他們。（機一仁　王翔弘）

視障是老天給
人的考驗，像是人
生路途中的絆腳
石，假如是我也會
感到人生天崩地
裂， 想 要 放 棄 人
生，所以非常佩服
心理師能這樣面對

人生。在演講中覺得心理師的爸爸非常偉大，他除了花重
金尋求醫生的幫助，最令我感動的是她陪著他最愛的女兒
去上學，卻在她摔倒的時候，不像其他父母去維護兒女，
而是忍著自己的雙手，默默去在她的身邊守護，這用意是
希望自己的女兒該去面對自己，該去相信自己可以，這才
是真的愛，讓自己去飛，才是進步的秘技。人生中都ㄧ定
會遇到不如意的事，人生不會永遠順遂，那你會是如何去
面對呢？我覺得心理師說得非常對，山不轉路轉，假如上
帝為你關上一扇窗，也會為你開另一扇門，只是你盲目於
原本的窗戶，而忽略了新的門，有時候換個角度，就換了
生命。這次的演講獲益良多，以後遇到視障人士就知道如
何幫助。( 資一勇 郭子敬 )

經過了今天下午，聽了講師的分享後，我得到了不少
收穫！而主要有兩個。第一個是關於如何協助視障人士，
用最正確和同理的方式去幫助對方。第二個是，因為人不
可能完美，所以要學會接納和放下。

聽完了這次的演講，對於生活有了更新的看法。常常
會因為ㄧ些事情不斷地責備和看不起、甚至討厭自己，對
於很多地方比不上他人或達不到自己的要求，覺得生活超
級沒意義的 …。經過了一個下午的洗禮，我想在未來我會
更努力去嘗試實踐關於講師所說的：「生命，從接受殘缺
開始。」或許自己沒有辦法達到自己或他人的期許，但在

接受這一切後，或許會放得開些！ ( 園一智 連珮妤 )
聽完這次視障心理師

的演講，我學到了生命要
從接納殘缺開始，接納才
能開心。滿足從看見擁有
開始，不必和他人比較，
先看見自己擁有的。突破
從逆向思考開始，俗語說：
「山不轉路轉，路不轉人
轉，人不轉心轉。」人生
沒甚麼不能度過的，換個

角度思考就行了！相信，這也是朱芯儀心理師提到的一個
點，只要相信自己，甚麼事都可以突破的，就像心理師相
信自己可以復健成功，結果康復得非常快，這就是自信的
力量！最後，超感謝這位 Julia 心理師能來我們學校，給
我們她人生中學到、看到的事物，和怎麼面對，希望之後
還能看見 Julia 心理師。( 綜高 101 蘇敬中 )

這次的演講讓我最深刻的ㄧ句話是「珍惜眼前所擁有
的東西」，我們常為了想要的
東西，忘了自己擁有的，常常
失去後，才懂得珍惜，但一切
都來不及了，以前的我一旦得
到了東西我都不珍惜，每一次
的失去，都讓我痛苦不已，現
在的我很保護我的東西，因為
我知道得到任何東西都是得來
不易，謝謝學校讓我們有這個
機會去聽演講，雖然人生不完
美，但也要享受自己的不完
美，樂觀面對。

( 綜高 101 呂慧婷 )

我心目中的生涯楷模 生命教育融入課程－憂鬱症防治與宣導

生命教育專題講座～視障心理師朱芯儀心理師的生命故事分享

從小到大，我們可能聽過很多人的故事，其中有些人的故事特別能在我們的心

上留下痕跡，使我們想讓這些人成為心目中的偶像或楷模，並且向他學習與反思

自己。

本學期第八週與第九週這兩週，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。在此僅摘錄部份同學心得與大家分享。

11 月 6 日 ( 三 ) 週會課，輔導室邀請視障心理師朱芯儀心理師蒞校演講，藉由自己的生命故事，鼓

勵同學接納並看重自己。將部分參加同學的心得與大家分享。

★我心目中的生涯楷模：賈伯斯

賈伯斯少年得志，二十一歲創辦蘋

果，二十五歲成了億萬富翁。三十歲那

年，他被他一手創辦的蘋果公司開除。

但他沒有被擊倒，重新找回自己的最

愛，繼續前進。後來創辦了 Next 並且

成為皮克斯動畫的老闆，該公司後來製

作出全球知名的動畫電影：玩具總動員。

十二年後，他重返蘋果，不僅讓公司起

死回生，更領導蘋果邁向巔峰。在國中

三年級的國文課本裡，有一課是在介紹

賈伯斯的生平，課文內節錄的是他在一

所大學畢業典禮上，和台下那群菁英分

享他的人生故事時所說的話。他希望提

醒大家，失敗並不可怕，重點在於：如

何把每一次的挫敗轉換成前進的能量。

賈伯斯無疑是二十一世紀影響人類最大

的人之一，他用短暫卻精采的人生，改

變了全世界，帶給世人創新與價值。看

完賈伯斯的故事後，讓我感觸良多，我

從賈伯斯身上看到了他的堅持和不服輸

的精神，他之所以會成功也是因為他的

努力付出。也因為這樣，我把他當作了

我的楷模。( 子二智 李旻桓 )

★我心目中的生涯楷模：李 安

李安出生於屏東縣的潮州鎮，家中有兩個

姊姊以及一個弟弟。從學期間，李安對於讀書

毫無興趣，一心只想著當導演，他在大學考試

落榜兩次，後來才通過三年制專科考試，進入

國立台灣藝術專科學校影劇系就讀。李安在藝

專裡演了超過 15 齣戲，表現優異，獲得了大

專比賽的最佳男主角。畢業後，雖然遭遇了許

多挫折，但永不屈服的他，憑依他對電影的熱

情，取得了前所未有的成功。

李安的父親是教育家，但他走了與父親截

然不同的路線，以當時的趨勢來看，華語片的

出名成功率很低，但他卻勇於嘗試，把所有的

顧慮拋到腦後，在家人的支持下奮鬥，最終造

出了一個偉大的導演。我喜歡他的精神，他想

好做什麼，就放手去做，不管後果、不管難度，

一旦決定好勢必不後悔，他大膽又有擔當，這

就是他的特質，是個令人敬佩的人，這些都是

我所缺少的優點，也將是我學習的對象，一個

人的成功，往往都是那不屈服於失敗或挫折，

這就是李安。( 資二仁 黎威儒 )

★我心目中的生涯楷模：南丁格爾

南丁格爾出生於英國一個富裕的家庭，在那個時代，女性
總是在家相父教子，因此她的家人自然將社會期許寄託於她。

她雖然過著優渥的生活，但內心卻感到空寂，在後花園為流浪

動物包紮傷口的這份契機促使了她想為眾人服務的意念，但不

幸的是她的父母並不贊成，尤其是當時的護理師普遍生於貧困

家庭，經過多次努力說服，她的父母終於同意讓她到德國唸護

理學，她回到英國時，成為了一間女子醫院的管理者。在她

回國不久後，便爆發克里米亞戰爭，因為當地醫院環境髒亂，

醫療用品缺乏，英國政府便請南丁格爾率領護理人員到克里米

亞，提供當地士兵優質的照護。1860 年，南丁格爾成立了自

己的護理訓練學校，改善普羅大眾對這份工作的看法，使這份

工作受人尊敬。

雖然南丁格爾家境富有，但卻不因此而感到安逸而裹足不

前，反而勇於追求自己的理想，不讓世俗的社會期待成了絆

腳石，南丁格爾的舉動彷彿告知人們看似理所當然的行為是錯

的，她的選擇固然會引起社會大眾的反彈及撻伐，如果這時就

因外界壓力而打退堂鼓，似乎就暗示著自己對這條路不夠有決

心，也間接否定了自己，獨自一人行走在這條未知險惡的路途

上，難免焦慮不安，甚至會有放棄的念頭，但世上有什麼不是

面臨眾人的唾棄、嘲笑及夙夜匪懈而有所收成呢 ?
南丁格爾勇於打破世俗的觀點，這點令我由衷欽佩，假使

沒有人打破這項傳統，現今是否還會倡導「男主外、女主內」

的觀點呢 ?，這或許是耐人尋味的問題。( 綜高 304 鄭宇涵 )

★我心目中的生涯楷模：呂 捷

呂捷老師是前些陣子爆紅的歷史補教名師，常以幽默

風趣的講課方式以及適時加入一些時事或自身經歷，來

提高學生對歷史的興趣。以前的他，其實是一名無所事

事的魯蛇，整天只會混過時間，虛度光陰，但在看到母

親對他的現狀流淚難過時，他頓時如夢初醒，正式奮發

向上，從默默無聞的補習班助理，變成眾所皆知的名師。

他曾做過超商店員、水泥工、殯葬業，去朋友「替天行

道公司」上班，專門「規勸」欠錢的人出來面對，簡稱「討

債」。

他曾說過：「失敗與低潮並不可怕，可怕的是，你

不願意抬頭看看這個世界，不願意給自己一個改變的機

會。」即使現在是一條魯蛇又如何？，只要願意改變，

都有可能有成功的一天，他用自身經歷訴說這個道理，

讓人由衷信服，也讓我十分敬佩。除此之外，他對事情

的觀點，也與眾不同，舉例來說，他將中國六四天安門

事件政府武力鎮壓之事，提出更優秀的想法 - 將對付學生

的坦克車改成水肥車，既不會看到流血事件，也會減少

抗議的學生，並且能夠減少國家使用軍備的經費。水肥

車之所以強大，正是因為它沒有殺傷力卻又能讓人心生

畏懼。真是一舉數得 ! 他的另類角度與表達方式，讓我覺

得相當有趣，且令人讚嘆。( 綜高 303  游壹婷 )
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這次課程我覺得讓我更了解「憂鬱症」這項症狀，雖
然每個人想法不同，但我對於這項症狀更加了解，也知道
當我遇到這類型的狀況該如何解決，這個症狀不單單表面
說說而已，還要深入了解避免悲劇發生。（子一智 何奕德）

原來憂鬱症還可以用很多方法解決，而且講話的技巧
也可以讓他們比較舒服，以前不知道，都用我的想法但其
實讓他們更受傷。（子一仁 洪悅倛）

患有憂鬱症並不是自己自願的，有時候，可以多多陪
伴那些心情不好的人，可以鼓勵他們，可以傾聽他們內心
的心事，陪他們走過艱難的憂鬱期。（資一仁  林詩婷）

上完這堂課的我真的是受益良多，不但學到了
怎麼幫助別人，也會了
怎麼讓自己度過憂鬱
這段時期，希望自己
是不會遇到這些狀況，
假如真的遇到的話，
那麼現在學的這些知識
就可以派上用場了喔。
（資一智 蘇聖恩）

上完這次的課程，首先我
想要感謝學校有這種課程，讓
我了解許多之前不了解的症
狀，原來這種看似沒傷害的心
理病也可以傷害這麼大，會改
變ㄧ個人這麼多，希望我自
己或身邊的人都不要罹患這種
病。（綜高 101 鍾冠搢）

看似普通，每個人都有的壓力、情緒，都有可能會造
成憂鬱症。面對憂鬱症的患者，會想鼓勵他、安

慰他、陪伴他、照顧他 …，其實最好的辦法
是去看醫生，了解他的狀況，多讓他走出戶
外，找他有興趣的事情。在這個世代，每
個人都有別人所看不到的壓力，該如何面對
它，每個人都要學習。（綜高 104  陳瑾萱）

讓我們了解憂鬱症的前兆，也讓我們
學會該怎樣、不該怎樣，我們應該避免讓他

們遭受二次傷害，我們可以多陪伴他們、照
顧他們。（機一仁　王翔弘）

視障是老天給
人的考驗，像是人
生路途中的絆腳
石，假如是我也會
感到人生天崩地
裂， 想 要 放 棄 人
生，所以非常佩服
心理師能這樣面對

人生。在演講中覺得心理師的爸爸非常偉大，他除了花重
金尋求醫生的幫助，最令我感動的是她陪著他最愛的女兒
去上學，卻在她摔倒的時候，不像其他父母去維護兒女，
而是忍著自己的雙手，默默去在她的身邊守護，這用意是
希望自己的女兒該去面對自己，該去相信自己可以，這才
是真的愛，讓自己去飛，才是進步的秘技。人生中都ㄧ定
會遇到不如意的事，人生不會永遠順遂，那你會是如何去
面對呢？我覺得心理師說得非常對，山不轉路轉，假如上
帝為你關上一扇窗，也會為你開另一扇門，只是你盲目於
原本的窗戶，而忽略了新的門，有時候換個角度，就換了
生命。這次的演講獲益良多，以後遇到視障人士就知道如
何幫助。( 資一勇 郭子敬 )

經過了今天下午，聽了講師的分享後，我得到了不少
收穫！而主要有兩個。第一個是關於如何協助視障人士，
用最正確和同理的方式去幫助對方。第二個是，因為人不
可能完美，所以要學會接納和放下。

聽完了這次的演講，對於生活有了更新的看法。常常
會因為ㄧ些事情不斷地責備和看不起、甚至討厭自己，對
於很多地方比不上他人或達不到自己的要求，覺得生活超
級沒意義的 …。經過了一個下午的洗禮，我想在未來我會
更努力去嘗試實踐關於講師所說的：「生命，從接受殘缺
開始。」或許自己沒有辦法達到自己或他人的期許，但在

接受這一切後，或許會放得開些！ ( 園一智 連珮妤 )
聽完這次視障心理師

的演講，我學到了生命要
從接納殘缺開始，接納才
能開心。滿足從看見擁有
開始，不必和他人比較，
先看見自己擁有的。突破
從逆向思考開始，俗語說：
「山不轉路轉，路不轉人
轉，人不轉心轉。」人生
沒甚麼不能度過的，換個

角度思考就行了！相信，這也是朱芯儀心理師提到的一個
點，只要相信自己，甚麼事都可以突破的，就像心理師相
信自己可以復健成功，結果康復得非常快，這就是自信的
力量！最後，超感謝這位 Julia 心理師能來我們學校，給
我們她人生中學到、看到的事物，和怎麼面對，希望之後
還能看見 Julia 心理師。( 綜高 101 蘇敬中 )

這次的演講讓我最深刻的ㄧ句話是「珍惜眼前所擁有
的東西」，我們常為了想要的
東西，忘了自己擁有的，常常
失去後，才懂得珍惜，但一切
都來不及了，以前的我一旦得
到了東西我都不珍惜，每一次
的失去，都讓我痛苦不已，現
在的我很保護我的東西，因為
我知道得到任何東西都是得來
不易，謝謝學校讓我們有這個
機會去聽演講，雖然人生不完
美，但也要享受自己的不完
美，樂觀面對。

( 綜高 101 呂慧婷 )

我心目中的生涯楷模 生命教育融入課程－憂鬱症防治與宣導

生命教育專題講座～視障心理師朱芯儀心理師的生命故事分享

從小到大，我們可能聽過很多人的故事，其中有些人的故事特別能在我們的心

上留下痕跡，使我們想讓這些人成為心目中的偶像或楷模，並且向他學習與反思

自己。

本學期第八週與第九週這兩週，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。在此謹摘錄部份同學心得與大家分享。

11 月 6 日 ( 三 ) 週會課，輔導室邀請視障心理師朱芯儀心理師蒞校演講，藉由自己的生命故事，鼓

勵同學接納並看重自己。將部分參加同學的心得與大家分享。

★我心目中的生涯楷模：賈伯斯

賈伯斯少年得志，二十一歲創辦蘋

果，二十五歲成了億萬富翁。三十歲那

年，他被他一手創辦的蘋果公司開除。

但他沒有被擊倒，重新找回自己的最

愛，繼續前進。後來創辦了 Next 並且

成為皮克斯動畫的老闆，該公司後來製

作出全球知名的動畫電影：玩具總動員。

十二年後，他重返蘋果，不僅讓公司起

死回生，更領導蘋果邁向巔峰。在國中

三年級的國文課本裡，有一課是在介紹

賈伯斯的生平，課文內節錄的是他在一

所大學畢業典禮上，和台下那群菁英分

享他的人生故事時所說的話。他希望提

醒大家，失敗並不可怕，重點在於：如

何把每一次的挫敗轉換成前進的能量。

賈伯斯無疑是二十一世紀影響人類最大

的人之一，他用短暫卻精采的人生，改

變了全世界，帶給世人創新與價值。看

完賈伯斯的故事後，讓我感觸良多，我

從賈伯斯身上看到了他的堅持和不服輸

的精神，他之所以會成功也是因為他的

努力付出。也因為這樣，我把他當作了

我的楷模。( 子二智 李旻桓 )

★我心目中的生涯楷模：李 安

李安出生於屏東縣的潮州鎮，家中有兩個

姊姊以及一個弟弟。從學期間，李安對於讀書

毫無興趣，一心只想著當導演，他在大學考試

落榜兩次，後來才通過三年制專科考試，進入

國立台灣藝術專科學校影劇系就讀。李安在藝

專裡演了超過 15 齣戲，表現優異，獲得了大

專比賽的最佳男主角。畢業後，雖然遭遇了許

多挫折，但永不屈服的他，憑依他對電影的熱

情，取得了前所未有的成功。

李安的父親是教育家，但他走了與父親截

然不同的路線，以當時的趨勢來看，華語片的

出名成功率很低，但他卻勇於嘗試，把所有的

顧慮拋到腦後，在家人的支持下奮鬥，最終造

出了一個偉大的導演。我喜歡他的精神，他想

好做什麼，就放手去做，不管後果、不管難度，

一旦決定好勢必不後悔，他大膽又有擔當，這

就是他的特質，是個令人敬佩的人，這些都是

我所缺少的優點，也將是我學習的對象，一個

人的成功，往往都是那不屈服於失敗或挫折，

這就是李安。( 資二仁 黎威儒 )

★我心目中的生涯楷模：南丁格爾

南丁格爾出生於英國一個富裕的家庭，在那個時代，女性
總是在家相父教子，因此她的家人自然將社會期許寄託於她。

她雖然過著優渥的生活，但內心卻感到空寂，在後花園為流浪

動物包紮傷口的這份契機促使了她想為眾人服務的意念，但不

幸的是她的父母並不贊成，尤其是當時的護理師普遍生於貧困

家庭，經過多次努力說服，她的父母終於同意讓她到德國唸護

理學，她回到英國時，成為了一間女子醫院的管理者。在她

回國不久後，便爆發克里米亞戰爭，因為當地醫院環境髒亂，

醫療用品缺乏，英國政府便請南丁格爾率領護理人員到克里米

亞，提供當地士兵優質的照護。1860 年，南丁格爾成立了自

己的護理訓練學校，改善普羅大眾對這份工作的看法，使這份

工作受人尊敬。

雖然南丁格爾家境富有，但卻不因此而感到安逸而裹足不

前，反而勇於追求自己的理想，不讓世俗的社會期待成了絆

腳石，南丁格爾的舉動彷彿告知人們看似理所當然的行為是錯

的，她的選擇固然會引起社會大眾的反彈及撻伐，如果這時就

因外界壓力而打退堂鼓，似乎就暗示著自己對這條路不夠有決

心，也間接否定了自己，獨自一人行走在這條未知險惡的路途

上，難免焦慮不安，甚至會有放棄的念頭，但世上有什麼不是

面臨眾人的唾棄、嘲笑及夙夜匪懈而有所收成呢 ?
南丁格爾勇於打破世俗的觀點，這點令我由衷欽佩，假使

沒有人打破這項傳統，現今是否還會倡導「男主外、女主內」

的觀點呢 ?，這或許是耐人尋味的問題。( 綜高 304 鄭宇涵 )

★我心目中的生涯楷模：呂 捷

呂捷老師是前些陣子爆紅的歷史補教名師，常以幽默

風趣的講課方式以及適時加入一些時事或自身經歷，來

提高學生對歷史的興趣。以前的他，其實是一名無所事

事的魯蛇，整天只會混過時間，虛度光陰，但在看到母

親對他的現狀流淚難過時，他頓時如夢初醒，正式奮發

向上，從默默無聞的補習班助理，變成眾所皆知的名師。

他曾做過超商店員、水泥工、殯葬業，去朋友「替天行

道公司」上班，專門「規勸」欠錢的人出來面對，簡稱「討

債」。

他曾說過：「失敗與低潮並不可怕，可怕的是，你

不願意抬頭看看這個世界，不願意給自己一個改變的機

會。」即使現在是一條魯蛇又如何？，只要願意改變，

都有可能有成功的一天，他用自身經歷訴說這個道理，

讓人由衷信服，也讓我十分敬佩。除此之外，他對事情

的觀點，也與眾不同，舉例來說，他將中國六四天安門

事件政府武力鎮壓之事，提出更優秀的想法 - 將對付學生

的坦克車改成水肥車，既不會看到流血事件，也會減少

抗議的學生，並且能夠減少國家使用軍備的經費。水肥

車之所以強大，正是因為它沒有殺傷力卻又能讓人心生

畏懼。真是一舉數得 ! 他的另類角度與表達方式，讓我覺

得相當有趣，且令人讚嘆。( 綜高 303  游壹婷 )
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看完這篇文章後，請你想想自己是不是有時候也會陷入
拖延的狀態？你認為自己大多時候的拖延是屬於文章中四大
類的哪一類？並試著寫下當你拖延時，通常會有的想法或感
覺是甚麼。
◎ 我在做一件事時總是會分心，而這個分心不是因為有很
多事要做而不知怎麼選，也不是因為不想做的逃避心態造
成的，而是在身旁的東西，太令人想把心思放在上面，我
想，這是第四種典型的問題了，當你想忙，但 Line 又很
重要，想做完，但又有遊戲干擾，感覺不知如何是好，既
茫然，又討厭，不就只是想把事做完 …【資一勇 柯棋升】

◎ 我大多數拖延是屬於文章中的第一種。通常想說把所有
的事情壓在最後一刻，看看我能在短時間裡完成多少，完
成的質量有多好？抱著賭博的心態，在事後有點後悔和罪
惡感，還有點心虛，這麼快完成，會懷疑自己。【綜高
101 班 邱佳恩】

◎ 我是屬於第一種，就是想要拼到最後一刻的衝刺者，經
常老師交代的作業或是說甚麼時候要考試，我的心態都是
反正「時間還很多」，也因為這句話，所以讓我對這件事
不以為意，當我意識到我有事情沒有完成時，不是熬夜就
是做出來的品質很差，隔天可能打瞌睡不然就是作業要訂
正很多地方，根本惡性循環。【電二仁 吳欣儒】

◎ 是第四種「特別衝動，尋求刺激的人」，有時因為課業
壓力，放學回家總是想藉著自己喜歡的事情去擺脫那份壓
力，但因為先前有對自己做好課後的規劃，因為在做為了
發洩情緒而做的事，然後一發不可收拾，延誤了自己的規
劃，幻想因而破滅。【綜高 203 社會 林冠宇】
文章中針對拖延症提供了 10 種改善建議，針對自己上

述的狀況，你認為哪些建議對你比較可行或有幫助？理由為
何。
◎ 我的想法是多堅持 1 秒，未來為我改變 1 秒，絕不輕言

放棄。【化一仁 張郁賢】
◎  1. 學會拆分你的目標：看到功課很多時，目標很大就會
失去動力，可當慢慢把一科一科都分成一個個小目標，
最後綜合起來，大目標就會完成。2. 利用最後的十幾分

鐘，不要浪費時間：
一點一滴你浪費掉
的時間，加總起來
不知可以做多少事
了，就像背單字，
十幾分鐘裡已經可
以背好幾個，甚至
能 聽 一 篇 文 章。
3. 保護你的時間，
學會說不：我只要
手機在身邊就會時
不時拿起來看，導

致功課都拖到半夜才寫，應該學會對那些沒意義的影片、
訊息說不，先做完正事，再去看那些沒意義的東西。4. 留
意你的藉口：每次都想以後再做，浪費一堆時間。5. 將拖
延看做一個信號：讓我省思自己在拖延時得到了甚麼。

  【加一智 林珊亦】
◎ 訓練自己的意志力，每天起床鬧鐘ㄧ響馬上起床不要賴
床，我認為最好的方法，曾經我每天都遲到，每天都到第
一節課開始才到校，我曾經不以為意，到了高二，因為在
暑假不停的彌補我曾經怠惰的一切，我問我自己為什麼要
浪費我的生命在那些我原本可以做好的事情，到了高二我
從起床開始，因為我認為當ㄧ個人連起床的動力都沒有，
那他還有甚麼動力做別的事。【加二仁 李承懋】

◎ 我覺得第 1、4 點對我來說是可行的，兩個都屬於設定
ㄧ個務實的目標開始做，不要只空口說白話，要有行動。

另外第 4 點提到ㄧ個反面的事例是我要馬上把事情都做
完，我時常也會這樣想，但裡面提到要想的是我應該先做
甚麼，有時只在腦海裡畫大餅，等開始行動後發現做不完
時，就會有失落感，所以應該要先做就對了。第五點說不
要因為只剩十分鐘就覺得做不來，有的時候一些小雜事是
可以在這段時間內解決的，所以不要就放著荒廢這些時
間。第八點也頗符合我的，因為我很容易分心，所以常常
以我餓了、想睡了等等的舊口，結束正事，但實際上我也
沒去睡覺或吃東西，而是在混，所以裡面說可以先花十幾
分鐘寫一下報告，再去休息一下，至少先做了再說。

 【加三仁 吳翌絹】
拖延症最根本的心理動機是完美主義，完美主義並不是

指做任何事情都力求完美，而是太在乎自己在他人心目中的
形象，特別擔心自己全力以赴但沒把事情做好。因此，對你
來說，可以採取甚麼樣的心態避免自己落入拖延症候群的無
底漩渦中，例如 Facebook 的一個座右銘：「完成，好過完
美。」，請寫下你認為比較有建樹的想法。
◎  1.接納自己的負面情緒，以鼓勵和原諒代替自我的指責。

2. 利用一些表單，幫助自己記錄拖延的感受、內心的想法
及可替代的想法，可以幫助自己發現存在的ㄧ些以偏概全
的想法等，而主動、及時的尋求幫助，本身就是克服拖延
的重要一步。3. 設立合理、可行目標，保持輕鬆心態，ㄧ
方面不至於被自己過高的期望嚇退，另一方面，完成這些
可實現的目標，有助於一步步提升自我效能感（讓自己知
道是有能力完成ㄧ些事情的，減少
未來因自我懷疑和焦慮產生拖
延）。【加一智 林珊亦】

◎ 完美是相對的，人的欲望
是無限的，完美是人想得
到更多的藉口，人因缺陷
而完美，人世間從來就沒

有完美的事物，只有圓滿

的事物。人生從來就沒有完

美的結果，只有圓滿不後悔的

經歷。【加二仁 李承懋】

◎ 其實我覺得是要看做那些事來決定是要完成，還是要完

美。像是預習完成上課前的講義，我覺得是完成就好，提

前預習本就是幫助自己在上課時能快速進入狀況，讓學習

更有效果。而像做報告，我便覺得要完美，不管是做甚麼

報告都需要認真，不馬虎的面對他。有時後報告不只是給

他人看，而主要是給自己看的，這些小報告或許那天會成

為你重要資料，何不在寫報告時把資料都做完善呢！

  【加三仁 林芷妤】

◎ 學會區分「把事情做對」以及「做對的事情」。其實沒有

必要為了那些細微的不完美而讓自己一事無成。

  【加ㄧ智 高逸恩】

◎ 我覺得最重要的就是自己的心態吧！所有拖延其實都是

自己的心態、自己的習慣造成的，因為自己的心態讓你覺

得可以拖延，以至於變成習慣，往後凡事都拖延，我也是

那種很在乎別人對我的看法的那種人，所以很多事都會擔

心、憂鬱就不想去做。雖然改變自己的心態和習慣很難，

也需要很多時間，但唯有讓自己的心態去不習慣拖延，才

能避免自己落入拖延症候群的無底深淵中！

  【加三仁 吳孟珈】

開學第一週，校長講了「一個荷包蛋的故事」，同學
都已琅琅上口，知道這個故事的意義。期勉同學一定
要在這 3 年的時光中，爭取屬於自己的荷包蛋。

其次、校長希望大家要有跨領域的學習 :108
新課綱希望培養出終身學習者，讓學生不只學
會知識，更能學習「素養」。大學選才方式，
已經確定會跟著新課綱調整。未來考試的分
數，只會是決定升學的條件之一，學習歷程
檔案，也就是高中三年在做什麼的過程，將
會是未來大學要看的重點內容。台師大心測
中心表示，未來會考測驗命題將趨於更生活
化、情境化、跨科跨領域。

產業快速變動，專才再也無法吃香。具世
界教育領先地位的芬蘭，從 2016 年 8 月開始，
從中小學實施新課綱，強調主題教學取代傳統科
目，型塑出「未來教育」的全新想像。在芬蘭的最
新教育制度中，導入「主題式學習」，讓孩子從小就
開始培養解讀橫跨不同領域的「跨界力」。芬蘭之所以進
行這樣的教育改革，原因在於只精通單一科目的孩子，其具備的
能力，將跟不上 21 世紀社會的變動。

不可諱言，當全世界進入 AI 人工智慧主導的時代，工作所
需要的能力也在快速改變。問題是，沒有人知道未來的職業會是
何種面貌，因此如果在就學期間就多元地跨領域學習，有可能比
別人更有機會勝出。因此期許同學未來三年能好好把握機會努力
培養跨領域學習的能力。

再者，要加強語言的能力 :108 新課綱的 3 面 9 項素養裡面，
非常需要語言的學習。大家都能感覺到，語言能力好，吸收新知
的速度快也比較能夠掌握先機，取得競爭的優勢。目前台灣的語
言學習環境可算是相當不錯的，尤其是英文。英文報章、雜誌、
書籍、廣播、電視、電影，再加上坊間的英語學習用書以及補習
班，只要有心，有太多的機會讓人磨練、加強、補救英文了。英
文能力的加強靠的是長期培養。培養孩子的英語學習，不是為了
培養未來的英語系人才，而是會從生活中學習語言，也會應用到

生活裡，更
能不斷隨著
生活經驗的
擴展而去認

識更廣闊的世界，並學會尊重多元文化與人群。隨
個人際遇與發展，各自學習或應用生活或專業外
語（例如學機械的人，看懂機械相關的專業英
語文或外語文）。每個人都能做最好的自己，
群我互動和諧，這才是我們期待學生未來的
樣貌。

最後、希望同學能勇於承擔 :108 新課
綱的「核心素養」是指一個人為適應現在
生活及面對未來挑戰，所應具備的知識、
能力與態度。「核心素養」強調學習不宜
以學科知識及技能為限，而應關注學習與生
活的結合，透過實踐力行而彰顯學習者的全
人發展。

2018 PISA（國際學生能力評量）結果在
12月 3日出爐，除了關注台灣學生在閱讀、數學、

科學這三個領域的素養程度評量表現之外，從這份
報告中，還有一項發現值得我們重視的，那就是「台灣

學生是全世界最害怕失敗的」。女生高達 0.8，男生高達 0.54。
PISA 整體平均值為，女生的害怕失敗指數 0.19，男生 -0.21。

這個現象提醒我們思考，是不是我們的學生在教育過程當中
比較缺乏自己做決定和承擔的勇氣 ? 數學家 John Littlewood 曾說
過：「去做難題，你或許無法解出來，但你會證明出一些別的。」
正面迎接困難或許會失敗，但那個過程絕對是學習的最佳時機。
事實上，相對於踏出社會後每次失敗都得付出巨大代價，學校更
應該是一個鼓勵學生挑戰困難、包容失敗的場所。曾經看過一篇
文章覺得很貼切，在此引用作者的一些理念跟大家分享如下 : 所
謂的勇氣是指人有能力在面對危險、恐懼、或變化時，能夠冷靜、
沉著、有信心、有決斷力 ; 而承擔是人面對重擔、義務或責任時，
所表現出來的一種負責任的態度。人如果缺乏勇氣，遇事會裹足
不前，猶豫不決，將失去許多機會，更難以開創自己璀璨的生涯。
人如果缺乏承擔，不肯負起該負的責任，則不會受人歡迎，生涯
發展不會順暢。

臺北市立松山工農108學年度第1學期生命教育融入班會討論
- 學生心得分享 -

把握未來的契機，培養自發、互動、共好的新課綱精神

事情總是做不完！淺談拖延症候群                                      108/10/30/( 三 )

全國高級中等學校 108 學年度工業類
學生技藝競賽英雄榜

勞動部第 49 屆全國技能競賽英雄榜

職　　　種 名　次 班　級 姓　名  
指導
老師

工業電子
第 1 名

( 金手獎 )子三智 陳庠宇 洪茂松

數位電子
第 6 名

( 金手獎 )子三仁 高仲寧 吳煌壬

室內配線
第 6 名

( 金手獎 )電三仁 李育宸 鄭才新

汽車修護
第 11 名

( 金手獎 )汽三智 陳柏華 鄭如均

化    驗
第 8 名
( 優勝 ) 化三仁 卓芷卉 陳祈良

工業配線
第 14 名
( 優勝 ) 電三仁 蘇宏哲 劉建忠

電腦軟體設計
第 18 名
( 優勝 ) 資三勇 饒浩薰 江宗哲

鉗    工
第 18 名
( 優勝 ) 機三仁 石松原 鍾國全

全國高級中等學校 108 學年度農業類
學生技藝競賽英雄榜

職　　　種 名　次 班　級 姓　名  
指導
老師

食品加工

第 1 名
( 金手獎 ) 加三智 潘育庭

曾玉豪

李晏雯

第 6 名
( 金手獎 ) 加三仁 許薰文

曾玉豪

盧恩得

食品檢驗
分    析

第 2 名
( 金手獎 ) 加三智 陳姵廷

黃子芸

王昭君

第 7 名
( 金手獎 ) 加三仁 高子捷

廖靜伃

田雅嵐

造園景觀

第 6 名
( 金手獎 ) 園三智 呂貞儀

張瑞汝

黃淑為

第 10 名
( 優勝 ) 園三智 莊宜璇

張瑞汝

黃淑為

園   藝
第 13 名
( 優勝 ) 園三智 林育誠

蔣廣元

林安琪職　　　種 名　次 班　級 姓　名  指導老師

工業電子 第 2 名 子三智 陳庠宇 葉力齊

應用電子 第 3 名 子三智 陳冠霖 吳煌壬

CNC 車床 第 4 名 機三仁 黃稚晰
林俊呈
胡銘軒

電氣裝配 第 5 名 電三仁 李育宸

張鈺楨
鄭才新
王淳葦
劉建忠

資 訊 與
網路技術

第 5 名  校  友  洪睿澤
余耀銘
林敬堯

工業電子 佳作 校  友 高郡鴻 詹耀仁

名              稱 得　　獎　　名　　細 指導老師

臺北市 108 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

張育瑛

助理教授

陳俊佑助教

臺北市 108 學年度學生
音樂比賽弦樂合奏

東區優等第二名

臺北市 107 學年度學生
音樂比賽室內樂合奏－銅管五重奏

東區優等第一名

臺北市 108 學年度學生
美術比賽版畫類

東區第二名：
化二智 蕭雅文

王瀚賢師

108 年度藝文競賽獲獎名單

 本校電機科校友林諭敬榮獲第 45 屆國際技能競賽 - 電氣
裝配 ( 室內配線 ) 銀牌，指導老師：張鈺楨、鄭才新、劉
建忠、王淳葦老師。

  本校資三勇石國良、杜品延、周駿曄、饒浩薰、曾志鵬同
學參加由臺灣車用電子協會主辦之 2019 車用電子創新發
明競賽榮獲「特優」，比賽題目：i-Car 主動式車用安檢
系統。指導老師：余耀銘、林敬堯老師。

  本校化三仁張皓淳、資二仁陳紀辰、綜高103陳品勳同學，
榮獲第五屆國際交流攝影節團體組金獎。

  本校資訊科余耀銘老師榮獲臺北市 108 年度中等學校學生
科學研究獎助優良指導教師獎。

  本校學務處黃裕仁主任榮獲 108 年第八屆教育大愛「菁師
獎」。

  本校 107 年公私立高中職校務暨專業類科評鑑結果，榮獲
總等第一等。

  本校參加「臺北市 108 年度百大績優總務人員選拔」榮獲
臺北市高中職唯一團體組金質獎。

2019 IEYI 世界青少年發明展
科別 名次 作品名稱 班級 姓名

指導
老師

資訊科金牌

應用社交
軟體拓展
娛樂互動
大平臺

校　　友
楊承勳
陳鴻文
林聖祐

余耀銘
林敬堯

汽車科銀牌
結合拐杖

之
快拆傘具

汽三智
姚炫宏
何烜承
宋芃儀

卓振至
胡銘軒
王守成


