
剛剛好的學習歷程檔案：帶著靈感上路，或在過程中找到靈感
學習歷程檔案就像公路電影，用以協助高中職學生紀錄「在路上」發生的大小事，又可分為課程、修課

紀錄與多元表現三部分。不過，綜高學生跟職科學生採計的數量不同，看重的內容也有差別。本篇文章中，
輔導老師們摘要跟學生的對談並搭配學生反思與實際執行方向分享，作為給高一、高二學生的參考方向。

職業類科生涯輔導 -以電子科為例   對談者：輔導教師 余曉涵、子二仁洪悅倛

綜合高中生涯訪談 - 以自然組為例   訪談者：輔導教師 呂茹茜、綜高 203 謝孟容
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刊頭文章 14 生涯教育文章特刊

本校 108、109 年度承辦臺北市教育關懷獎頒獎典禮活動，
以表揚臺北市不畏艱難、勇於突破逆境的學生們，藉其感人的
事蹟，做為學習典範，鼓勵學生向上奮進。誠如我們的大家長
教育局曾燦金局長在開幕影片中所說的 : 希望和關懷是我們辦理
教育關懷獎的核心價值，藉由關懷讓孩子鼓起勇氣不畏艱難持
續地往前跑，努力追求人生的目標來圓夢。

來自大同高中的陳建睿，自小患有妥瑞氏症，在成長的過
程中經歷了許多異樣眼光和挫敗。因為遇到一位好醫生，讓他
重新認識自己，並開啟田徑選手生涯。去年他在臺北市中等運
動會拿下許多個人及團體獎，除了在運動場上大放異彩外，更
在學業上努力不懈，持續為出國讀書的夢想努力前進。

就讀木柵高工的晏緒恩，她因罹患遺傳性神經纖維瘤，所
以在成長過程中常常不被外人理解。但是這些行為並沒有打擊
到她，反而讓她更加了解要勇敢面對，才能突破自己的逆境。
希望未來依舊勇於挑戰各種事物，以成就自己，並利益他人，
不斷抱持著不畏艱難、勇往直前的精神繼續走下去。

就讀啟聰學校的黃俊翰是一位先天重
度聽障的學生，從 2 歲開始進入臺

北啟聰學校就讀，到現在已經第
15 年，曾在 108 學年度第 2
學期當選全校模範生代表。
經過刻苦地訓練，現在已能
用手機打字溝通、並用手語
上台致詞，勇於克服聽不
到及書寫困難的逆境。未
來俊翰希望能考上心中理
想的大學，從事資訊相關工
作，為社會貢獻一己之力。

就讀啟明學校的王慶龍是
復健按摩科三年級的學生，在學

期間擔任班聯會主席，帶領幹部舉

辦各項活動並頗受好評。此外，在按摩技術的精進，慶龍更是
從來不敢停下腳步，二年級便考取了丙級按摩技術士證照，積
極改善家中經濟。希望畢業後的他，能夠實踐他的夢想，三十
而立擁有自己的複合式餐飲按摩店。

就讀金華國中的李采瑄用她的態度，實踐了「金鐸揚聲，
華實兼備」的核心價值。在身體的病痛上，選擇勇敢面對，並
在困境的磨難中，選擇奮發向上。采瑄是每個人心中最勇敢的
巨人，向世界證明，儘管有許多的病痛磨難及困頓挫折，仍不
忘對世界的熱情，她將繼續用自己的經歷鼓勵世人，不因缺陷
而自我侷限，而是不斷努力前行。

就讀南門國中的蔡依蓁是個樂觀開朗充滿自信的女孩，卻
在國小四年級時被診斷患有紅斑性狼瘡，常要面臨水腫、暈眩、
嘔吐及無法控制的疲累感，還得避免激烈運動與太陽的曝曬。
即使如此，她還是不畏艱難，把握機會認真學習，熱心服務同
儕。因爲身體的受限，依蓁更能同理他人的困境，善用自己的小
小力量，做大家心中勇敢的小太陽，帶來無限的溫暖與希望。

就讀內湖國中的許鈞翔患有裘馨氏症，從一開始無法接受
病症到現在能坦然地將它視為自己生命的一部分，曾經花了他
很長的一段時間調適。他曾參加臺北市美術比賽，平時亦有創
作藝術。儘管身體上行動不便，仍一筆一畫地勾勒出其美麗的
生命圖像，一步一步地邁向其充滿活力的生命之旅，對於自己
的生活與生命，總是全心全意地投入。

看完以上這些受獎學生感人的生命故事後，會發現他們雖
然病痛纏身或家庭環境不順遂，造成生活上的不便和辛苦，但
是他們卻能夠勇氣十足的突破生理的限制，用積極進取的態度，
努力找到自己的生活節奏，逐步發掘自己的優勢，進而追求他
們的夢想。感動之餘，回顧我們自己的成長歷程，會發現你也
曾經從很困頓的環境中掙扎過來，或許這樣的過程沒有被看見，
但是永遠要記得為自己信心喊話、鼓掌叫好，因為你絕對有足
夠的勇氣接受挑戰、突破逆境和勇敢追夢。最後，校長期許和
勉勵大家要突破逆境、努力圓夢，一起邁向喜悅圓滿的人生。

校長 何杉友

第 50 屆全國技能競賽暨第
46 屆國際技能競賽

109 年度全國語文競賽得獎名單

109 年度臺北市技術型高中英語簡報競賽

第 50 屆全國技能競賽暨第 46 屆國際 技能競賽國手
選拔賽 農業類學生技藝競賽英雄榜

全國高級中學小論文寫作特優名單

全國高級中學閱讀心得寫作特優名單

2020 CCCE 城市盃 - 數位科藝電競邀請賽

    本校電機科張鈺楨主任榮獲教育部 109
  師鐸獎暨臺北市政府教育局 109 年技職 

  教育特殊優良教師雙冠王。
  本校資訊科石國良、饒浩勳、李佩柔參

  加「2020 IEYI 世界青少年發明展」榮  

  獲金牌獎，指導老師 : 余耀銘、林敬堯。
   本校資訊科饒浩勳、石國良參加「2020
  致青春 ‧ 創未來」選拔大賽創意點子

  組榮獲銀牌獎，指導老師 : 余耀銘、林

  敬堯。

職　　　種 名　次 班　級 姓　名  指導老師

工業控制
(工業配線)

金牌 電機科 簡廷安
張鈺楨 / 王淳葦
劉建忠 / 鄭才新

雲端運算
(雲端計算)

金牌 資訊科 馬仕騰 余耀銘 / 林敬堯

工業控制
(工業配線)
青少年組

金牌 電機科 徐維成 張鈺楨 / 王淳葦

工業控制
(工業配線)

銀牌 電機科 傅  唯
張鈺楨 / 王淳葦
劉建忠 / 鄭才新

電子
(工業電子)

銀牌 電子科 高仲寧 胡家群

CNC 車床 銀牌 機械科 陳芸宏 林俊呈

工業控制
(工業配線)
青少年組

銀牌 電機科 林廷恩 張鈺楨 / 王淳葦

電氣裝配
(室內配線)

優勝 電機科 黃智輝
張鈺楨 / 王淳葦
劉建忠 / 鄭才新

電子
(工業電子)

優勝 電子科 藍駿宸 胡家群

職　　　種 名　次 班　級 姓　名  指導老師

造園景觀 銀牌 園藝科
周律維
賴永恩

張詩悌 / 張瑞汝

花藝
青少年組

銀牌 園藝科 楊盛硯 張淑菱 / 余鼎峯

造園景觀 優勝 園藝科
黃暐仁
張子頤

張詩悌 / 張瑞汝

花藝
青少年組

優勝 園藝科 梁紫涵 張淑菱 / 余鼎峯

項   目 組  別 名  次 姓  名

作   文 教師組 優 等 黃智群老師

國語演說 社會組 特 優 左盛陽老師

班　　級 姓       名 指導老師 名  次

加二仁
朱喬璐、賴沛芸、
陳元銘、陳嘉荃、

楊皓瑞
張懷恩 第一名

資三智 盧威任、林凱晨 林敬堯 第三名

班　　級 姓          名 指導老師 名次

汽三智
覺方辰、周品睿、
高仲寧 ( 子三仁 )

吳煌壬
莊棓仰

特優

加三仁

陳玠達、張均莛
吳孟珈

曾玉豪
黃瀞萩

郭思妤、連心貝
許薰文

班   級 姓    名 指導老師 名  次

電二智 鞏昊翰

倪連妤 特 優
加二智

林奕辰

黃珮瑜

王韋錡

109 年度度松山工農打擊樂團獲獎
名        稱 得獎名細 指導老師

臺北市 109 學年度音
樂比賽打擊合奏組

全北市
特優第一名

黃玟婷、黃筱婷
陳俊佑、林翰韡

臺北市 109 學年度音
樂比賽銅管五重奏

東 區
優等第一名

黃玟婷、許双亮
曾書桓、陳俊佑

名         稱 名次 姓名 指導老師

夢想成真 Debug 挑戰賽
冠軍 楊濬理 林敬堯

入圍 吳承瑋 鐘國全

EVtuber 嘻哈創作大賽
高中職組

冠軍 李其麟、周峻賢

突破逆境努力        ~ 邁向喜悅       的人生   圓 圓夢 滿一、職業類科生涯輔導 - 以電子科為例

悅倛： 「老師，多元表現上傳的地方分成很多細項，我

發現我上傳的項目好像跟同學不太一樣 ……」

涵師：「妳好像有些擔心，可以多說一點嗎？」

悅倛： 「暑假的時候我參加了交大舉辦的電子物理營，

我們在營隊中做了很多不同的實驗，所以我覺得好

像可以歸類為【專題】，但是我們並沒有做出實際

的成品，所以我覺得好像又是【團體活動】。」

涵師： 「妳利用高一的假期參與電子相關活動，我能確

認妳對本科的熱情。但是，電子科對應的職涯範圍

非常廣泛，因此，我比較想聽聽妳高二預計如何深

化並持續探索？」

悅倛： 「其實我也不太確定，因為高一的焊接、高二的

程式語言我都有興趣，但不確定要朝什麼方向探

索。」

涵師： 「嗯嗯，聽起來妳還在釐清自己喜歡什麼電子科

應用的方向。不過，若未來要投入電子產業，人際

溝通與合作也是重要的一環，或許高二的多元表現

可以朝電子專業 + 人際的方向思考？」

悅倛： 「好像可以，但還是好糊模喔 ......」

涵師： 「學習歷程就像公路電影，感到模糊是正常的，

這證明了妳不只正在前進，也代表妳開始向內覺

察。我給妳三條參考的路徑：1. 如何在解決問題的

方向中與人溝通、2. 他人給妳哪些有建設性的批

評、3. 妳如何從挫敗感中重整心情。」

一、綜合高中生涯輔導 - 以自然組為例

呂師 : 「目前對學習歷程檔案的態度跟看法是 ?」
孟容 : 「覺得它不錯，因為有些人高三個人申請會容易發現

沒東西，那這個就是讓大家可以提前做、提前累積，

不過也聽說有些人會認為這是一種負擔跟壓力。」

呂師 :「你每學期是怎麼準備呢 ? 有什麼特別的計畫嗎 ? 」
孟容 : 「我其實就是上課老師有一些功課，像國文有一些心

得、作文，或是任何一堂課的作業，老師給的評價還

不錯或自己認為做得還不錯的話就上傳 。成績不錯或

是有任何比賽的獎狀，也可以多丟到多元表現裡。」

呂師 : 「你覺得高一跟高二的上傳重點跟策略有什麼不一樣

之處嗎 ? 」
孟容 : 「我覺得高二就是看你未來想要做什麼，像我就是想

走醫 ( 三類 ) 那些的，所以可以多準備生物、物理、化

學的課程成果。像是多元表現就可以靠自己找時間去

博物館之類的，上傳的話就是要有照片，然後有一些

心得。」

呂師 : 「嗯嗯，做得很好耶 ! 有一些照片跟心得穿插一來比

較豐富，也比較不容易讓觀看者視覺疲勞。」

孟容 : 「而且我就是做學習歷程的時候會先製作屬於自己的

那種花邊，或是格式圖案，然後你在上傳的時候，教

授就會知道那是你獨有的東西。」

呂師 : 「就是有個人特色的感覺，像是模板，但又很有記憶

點呢 ! 」

二、對談後悅倛的反思：

 以時間序來區別學習歷程的累積

    一開始我覺得這個新政策很麻煩，有點想要「應付」，

可是在累積學習歷程檔案的過程中，我逐漸釐清真正喜歡

的事物與未來目標。像是高一我涉略了很多方向，雖然目

標尚未明確，但這些都成為我高二深耕的方向，即使偶有

挫折，只要能持續修正，我相信我能更清晰未來的生涯

路。

 實際執行方向分享：

    暑假時我到 Siemens 實習，實習內容跟電機與機械相

關，是電子科的我沒有接觸過的，故第一天分組完成實習

時，我對跟不上進度的自己感到很沮喪。下班前，副理告

訴我：「不是本科又怎麼樣？工廠裡的人很多也都不是

呀！慢慢學就會了。」

    我利用下班後的時間重新複習專業知識，果然隔天可

以跟上組別討論。分工時，我負責剪線、夥伴負責佈線和

拉線，我們順利的讓 PLC 控制燈閃爍，並進入第二關：

PLC 程式撰寫。我利用在學校學習的 C++ 知識為底，並

加上副理的協助，不斷在失敗中反覆修正程式，終於成

功！

    在上述過程中，我有三點學習：首先，電子產業博大

精深，我必須俱備承認不足、修正與精進的能力。第二，

面對自我不足時即使會有負面情緒，我也能快速的調適並

重新進入工作狀態。第三，團隊合作需要勇於表達想法、

適時尋求協助，因為有多元的意見跟方向，才能造就 1+1
大於 2 的效果。

二、心得整理與撇步分享 :

 高一與高二的準備重點
孟容 :  「高一的話就是有好的回饋多上傳，如果那時候還沒

有對未來有特定的方向的話，像我自己是這樣的。」
呂師 : 「的確是一個策略，高一走一個比較廣的路線，本來

就是在探索中，所以呈現的是學習態度跟積極度。不
過如果說有一些確定方向其實也可以慢慢瞄準自己的
領域不論是在課程成果跟多元表現上。」

孟容 : 「高二就開始時間更緊湊，課業也比較重，所以就最
好直接瞄準自己未來想就讀的會是最快又有效率的。」

 怎麼拿捏課業跟學習歷程檔案 ?
孟容 : 「我學習歷程會放在段考後考完的那個禮拜來弄，做

一週後就先不會碰，之後就好好的準備課業跟段考。
而且有一些學習單跟上課資料，積到最後容易不見，
每次段考後定期上傳跟整理比較可以確保之後期末找
不到東西。」

 分享給學術學程 (自然 / 社會組 ) 的同學
孟容 :  「重點應該是國英數主科，再來就是自己的想法、想

要走什麼樣的領域。然後我覺得英文蠻重要的，找時
間去參加英文檢定，應該可以加分 ! 還有以自然組為
例 : 科展比賽可以好好把握，或是課程有校外教學的
機會，像我們地科課有去地質勘察，就很適合寫成心
得記錄呈現。」

呂師 : 「也可以多參加自然領域的一些社團或是活動、自行
閱讀一些相關領域的書籍，像前面提到的博物館或是
相關的營隊等等都是未來可以向系所傳達你對該領域
有熱情的重要證明。」
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張進益牧師與大改樂團的背後故事與人

生，都是一段不是一般人可以承受的痛苦，

雖然誤入歧途，但都是一段考驗，讓自己有

一段又一段的磨練，而這些故事讓我們珍惜

現在身邊的一切，而不是去抱怨、批評身旁

的事物，神賜予我們

眼睛，並不是去看身

旁的缺點，而是去發

現自己身邊的優點，

與珍惜現況，謝謝張

牧師與大改樂團。

( 子一智 黃羣翔 )

 聽完這次的講

座，感觸非常的深，

也是這一次的講座，

讓我發

覺擁有

一個美滿的家庭，是多麼幸福、得來不易的事情。

講座過程中，有好幾次都眼眶泛淚。我本身的家庭

是一個十分美滿幸福的家庭，但我卻能夠深刻的感

受到，一種無限悲傷、難以言喻的難受，我十分能

體會那種家庭破碎、生活艱難卻又無能為力，到最

後逼不得已只能走上犯罪這條路，覺得生活沒有意

義，想著為甚麼要生下我。聽到這一段時，我的眼

淚竟不自覺的掉了下來，瞬間覺得能夠生在現在的

家庭，真的是十分幸福，

但是我卻沒有很珍惜，覺

得對父母感到深深的愧

疚。當天回到家後，我便

抱了一下我的父母，而且

向他們道了歉，父母也十

分的感動，對我說：「你

長大了。」那一刻我淚如

雨下…。

謝謝大改樂團的精彩

演出，也感謝張牧師的分享。( 子一仁 何沐書 )

透過這次演講，讓我們看到平常不會接觸、觀察到的群體。

在社會的角落其實還有很多這樣的人，透過講師的敘述他們的

經歷，才發現自己的人生、家庭是多麼的幸福，而他們有那樣

經歷，有時候他們也未必願意，只是在那樣的背景、環境渲染

下，才會有那樣的作為。聽完

這次的講座，也不禁讓我反思

自己與家人相處的種種過程，

明明家人就在身邊，但有時候

自己說話的方式、口氣真的都

不太客氣，世界上還有許多家

庭不圓滿，他們不是第一個，

也不會是最後一個，我們應該

珍惜現況，並幫助更多這樣的

人走出來。( 化一智 陳宏駿 )

上完這幾個禮拜的「憂鬱症認識與防治」

之後，我真的有更了解有關憂鬱症的一切。

以前就覺得面對憂鬱症患者，只要叫他去找

輔導老師或看醫生就好，但我發現其實我自

己也可以用上面第 4 大題的方法關心、安慰和陪伴他！雖然我

是真的很不會安慰別人，也不太知道應該怎麼回，但至少我會

聆聽！我可以讓他知道，當他覺得自己被世界拋棄的時候，有

一個人會在這裡為他守候 …。( 加一仁 徐藝庭 )
以前的我若陷入低潮時，會不敢告訴他人，怕自己的情緒、

想法會影響別人，讓別人也陷入低潮。而上完課我了解到，在

別人的觀點上其時也很想關心自己、幫助自己。其中一堂課，

讓我們微微的體驗憂鬱症的感受，希望我上完課後能更幫助到

身邊情緒低潮的人們。( 資一仁 童小席 )
經過這一次的

「憂鬱症認識與防

治」的教導後，我會

將遇到的困難試著把

它簡單化，不要想得

那麼複雜 ; 在遭受評

論時，會盡量看好的

地方 ; 面對錯誤時，

不要想太多，盡自

己所能努力就好。讓憂

鬱症排除在你我的生活

間，保持同理心互相關

心對方，就能擁有好心

情。( 汽一仁 楊鈞皓 )
了解到憂鬱症常出

現在追求完美的人身

上，這群人因為成果和

理想有所差距而感到極

大的挫敗、失望情緒，

一瞬間充斥著大腦讓他們頓時忽略或弱化自己的優點。所以我

認為嚴以律己固然好，但要有一個健康的心態，每個人都要清

楚明白自己是被愛著的並深信自己，從理性一點的角度來說，

人可以悲傷一時，

但不可頹廢一世，

不斷的自我否認也

沒有任何幫助，縱

使憂鬱生活也還是

得過，開心亦然，

那為什麼不選擇輕

鬆、快樂一點呢 ?
( 加一智 黃愛文 )

生命教育專題講座～大改樂團與張進益牧師的生命故事分享

生命教育融入課程－憂鬱症防治與宣導

輔導室 10 月 30 日 ( 五 ) 週會課，邀請大改樂團與張進益牧師蒞校演講，藉由自己的生命故事，以及樂團

的表演，鼓勵同學珍惜自己所擁有的。在此將部分參加同學的心得與大家分享。

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。

【討論題目一】
你認為有幫助的建議 ( 也可分享自己嘗試過對提升自我接納有
效果的方法 ) 。

◎ 每天看著鏡子裡的自己說三個優點，詢

問身邊的朋友自己有沒有不足需改進的

地方，並嘗試調整自己，最後一定能

有所改變。( 化三智 蕭雅文 )

◎ 我個人認為，大聲說出自己的

想法後，腦中的聲音或許就會被喊

出的聲音蓋過，而且順便釋放出壓

力的可能。文章中第 2 點調整姿勢

和第 3 點自我輕推，主要以身體的動

作、呼吸來調整思緒，這些跟我的想法

很一致，畢竟沒有人喜歡受到壓迫，能掌控自

己最能接受的步調，我覺得這才是改善恐慌的最好方法。

( 化三智 江祐承 )

◎ 我認為有幫助的改善方法就是去做自己喜歡的事或者做自己

擅長的事，或是多去找好朋友聊天，因為這樣你就會對自己

比較有信心，會試著覺得自己沒有那麼糟。( 電一仁 吳東翰 )

 ◎ 自我肯證 ( 做任何事最能感到快樂、自在 )：讓我想到自己

最好、最有自信的時候，不再覺得自己一無事處。自我肯證

中每個問題都讓我重新省思自己，發現其實自己也是有很多

優點，別人做不到的，讓我可以瞬間有了自信，不再自卑。

     ( 加二智 林珊亦 )

 ◎ 慢慢呼吸或深呼吸：在我過度緊張時，這樣做可以緩解我的

情緒，達到冷靜的效果；直直坐挺：有些人在緊張時會雙手

抱胸、腳交叉放，坐挺可以讓內心感覺放鬆一點，一樣能達

到冷靜的效果；運動：適當的重量訓練可以讓我身心靈愉悅，

身材變好可以提升自信。( 機三仁 呂承鴻 )

 ◎ 我認為自我肯證是一件很難的事情，人會在不自覺時一直與

他人進行比較，但換個說辭 ” 相信自己 ”，感覺比較好。因為

我認為要先相信自己過去做的努力是有用且重要的，讓自己

意識到某些行為可為自己帶來利益及效用後，再去肯定自己

努力後的實力，並以自我表現的方式證明自己的能力是好的。

了解自己了，就能好好去運用了。(綜高 204 陳巧柔 )

 ◎  我覺得可以從不擅長的領域出發，從中學習並改變自己的心

態。例如：我覺得自己的英文偏向弱勢，所以我可以多多向

擅長該科的人為目標前進，雖然會遇到困難，只要從好處想：

至少我有努力過，我有踏出第一步，慢慢建立自信，一邊成

長，一邊學習。( 汽一仁 楊鈞皓 )

 ◎ 就像文章說的，提出自己的優點，好好的了解自己的長處，

不會感到自卑。也可以試著去接納他人真心的讚美，好好為

自己的努力感到驕傲。( 園三仁 周峻賢 )

【討論題目二】

 看完文章後你印象最深刻的部分，以及你的體會與想法。

◎ 現代人們常被他人的期待給壓垮，不論是家人或是同儕甚至

整個社會以及自身的價值觀。但是總會有個人或事或物，是

可以維持自己走到人生現在處的支柱，勇敢雖然無法獲得，

但也許能借他人之手練習勇敢。( 資二智 吳柏松 )

◎  最深刻的部分是自我輕推。我平時就是彎腰駝背、雙腳交叉

的坐姿，說話速度也很快，但在我看這篇文章之前我沒有發

覺這是逃避及不自信，我知道自己不是有自信的，但我以為

我已經將我的不自信隱藏起來了。( 園二智 林姿廷 )

◎ 看文文章後，我覺得很有感觸，因為沒想到這樣的狀況竟然

是這麼多人都會有的問題。其實一開始我認為無法接受別人

的肯定就是沒自信，但沒自信的背後就是無法接受真正的自

己，原本就無法肯定自己，怎麼能收下他人

的肯定呢？但其實只要放慢步調，深呼

吸，想一想，即使自己有缺點，那

又如何？世上沒有人是完美的，看

著自己努力過的痕跡，也會覺得

自己蠻厲害的了，偶爾也接受他

人的讚美吧！ ( 加二智 朱品珊 )

◎ 看完這個文章，讓我發現世界上有

名的人居然有這種想法，我雖然也會

不自信，但我總有辦法讓自己增加信心，

我覺得如果我身旁有這種人，我會跟他分享我的方法，因為

我覺得他們可能只是不知道如何說服自己。

   ( 資二勇 張偉峻 )

◎  ” 冒牌者症候群不是病，反而是「自我接納」對自己的呼喚，

我們都渴望回到完整的自己，但又害怕會不會失敗？會不會

完美？鬆一鬆肩膀，別再那麼用力追求完美，雖然完美令人

屏息，但完整讓人深呼吸。” 每當對自己失去信心，回頭細

數一路走來的實際讚美，在過程中感到焦慮不安、緊張恐懼、

自我價值感低落時，一切的實質讚美，有助於我們勇敢面對

接下來的種種難關。( 綜高 204  潘乃瑄 )

主 題：總是覺得自己不夠好 ? 淺談 " 冒牌者症候群 "  
日 期：109 年 11 月 13 日 星期五

【文章摘錄】

冒牌者症候群是由臨床心理學家 Pauline R. Clance 和 Suzanne A. Imes 於 1978 年提出的一種現象，是指明明有能

力，卻自我懷疑，覺得自己的成就都是碰巧的甚至是忽視，有時還會把自己的缺點無限放大，變得對自己一點自信也沒

有。

【引言】

文章針對 ” 冒牌者症候群 ” 提供了 3 項改善建議【自我肯證、調整姿勢、自我輕推】，這

些建議皆可提升一個人對自己與環境的掌握感。

1、自我肯證的問句：找到自己的核心價值。

2、調整姿勢： 做出高掌控動作之後（甚至根本不用做，只要腦袋

裡面想像），持續 2 到 6 分鐘左右的時間，也會讓

人有比較有權力的感覺，做出比較自主的決定。

3、自我輕推

     (1) 慢慢呼吸：吸氣時深入緩慢，吐氣時悠遠流長。幸福感的方式。

     (2) 直直坐挺： 雙手打開比肩寬，腰直背挺踏實地，雙腳不要交叉，  

切記「不要彎腰駝背」。

     (3) 緩緩說話：慢慢講沒人趕你，並練習接納停頓與沈默。

生命教育融入班會討論  學生心得分享
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張進益牧師與大改樂團的背後故事與人生，
都是一段不是一般人可以承受的痛苦，雖然誤入
歧途，但都是一段考驗，讓自己有一段又一段的

磨練，而這些故事讓我們珍惜現在身邊的一切，而不是去抱怨、
批評身旁的事物，神賜予我們眼睛，並不是去看身旁的缺點，
而是去發現自己身邊的優點，與珍惜現況，謝謝張牧師與大改
樂團。( 子一智 黃羣翔 )

 聽完這次的講座，感觸非
常的深，也是這一次的講

座，讓我發覺擁有一個美
滿的家庭，是多麼幸福、
得來不易的事情。講座
過程中，有好幾次都眼
眶泛淚。
我本身的

家庭是一個

十分美滿幸福
的家庭，但我卻

能夠深刻的感受到，一
種無限悲傷、難以言喻的難受，我十分能體會那種
家庭破碎、生活艱難卻又無能為力，到最後逼不得
已只能走上犯罪這條路，覺得生活沒有意義，想著
為甚麼要生下我。聽到這一段時，我的眼淚竟不自
覺的掉了下來，瞬間覺得能夠生在現在的家庭，真
的是十分幸福，但是我卻沒有很珍惜，覺得對父母

感到深深的愧疚。當天回
到家後，我便抱了一下我
的父母，而且向他們道了
歉，父母也十分的感動，
對我說：「你長大了。」
那一刻我淚如雨下…。

謝謝大改樂團的精彩
演出，也感謝張牧師的分
享。( 子一仁 何沐書 )

透過這次演講，讓我
們看到平常不會接觸、觀
察到的群體。在社會的角
落其實還有很多這樣的人，透過講師的敘述他們的經歷，才發

現自己的人生、家庭是多麼的幸
福，而他們有那樣經歷，有時候
他們也未必願意，只是在那樣的背
景、環境渲染下，才會有那樣的作
為。聽完這次的講座，也不禁讓我
反思自己與家人相處的種種過程，
明明家人就在身邊，但有時候自己
說話的方式、口氣真的都不太客氣，
世界上還有許多家庭不圓滿，他們
不是第一個，也不會是最後一個，
我們應該珍惜現況，並幫助更多這
樣的人走出來。( 化一智 陳宏駿 )

印象深刻就是最後教如何安慰他人，讓我學
會「被安慰的人，我要把他說的 ” 我 ” 換成 ” 你 ”」，這看起來
很簡單，但做起來超難。不要再跟以前一樣只會去嘴砲別人，
要以他人的立場，講出能讓他心情轉變的話。( 子一智 李奇遠 )

印象最深刻的是網路惡評，因為我很常看到有些人很喜歡
在別人的創作下留下惡評，但是創作者卻根本沒在看這些留言。
這讓我學到惡評可以無視，因為我很不會這樣做，別人說我和
罵我的話，我只會罵回去，無視惡評是很難的事。(化一智 李冠
儒 )

上完這幾個禮拜的「憂鬱症認識與防治」之後，我真的有
更了解有關憂鬱症的一切。以前就覺得面對憂鬱症患者，只要
叫他去找輔導老師或看醫生就好，但我發現其實我自己也可以
用上面第 4 大題的方法關心、安慰和陪伴他！雖然我是真的很
不會安慰別人，也不太知道應該怎麼回，但至少我會聆聽！我
可以讓他知道，當他覺得自己被世界拋棄的時候，有一個人會
在這裡為他守候 …。( 加一仁 徐藝庭 )

以前的我若陷入低潮時，會不敢告訴他人，怕自己的情緒、
想法會影響別人，讓別人也陷入低潮。而上完課我了解到，在

別人的觀點上其
時也很想關心自
己、幫助自己。
其中一堂課，讓
我們微微的體驗
憂鬱症的感受，
希望我上完課後
能更幫助到身邊
情緒低潮的人
們。
(資一仁 童小席)

上完以後才發現其實憂鬱症沒有那麼簡單，一開始覺得憂
鬱症的人就是在逃避現實，但他們
是真的生病需要幫助的，如果
身邊有人得到，那就在一旁
陪伴他度過這段時間，總
有一天會好起來的！
( 綜高 103 王昱茜 )

經過這一次的「憂
鬱症認識與防治」的教導
後，我會將遇到的困難試著
把它簡單化，不要想得那麼複
雜 ; 在遭受評論時，會盡量看好的
地方 ; 面對錯誤時，不要想太多，盡自己
所能努力就好。讓憂鬱症排除在你我的生活間，保持同理心互
相關心對方，就能擁有好心情。(汽一仁 楊鈞皓 )

了解到憂鬱症常出現在追求完美的人身上，這群人因為成
果和理想有所差距而感到極大的挫敗、失望情緒，一瞬間充斥
著大腦讓他們頓時忽略或弱化自己的優點。所以我認為嚴以待

己固然好，但要有一個
健康的心態，每個人都
要清楚明白自己是被愛
著的並深信自己，從理
性一點的角度來說，人
可以悲傷一時，但不可
頹廢一世，不斷的自我
否認也沒有任何幫助，
縱使憂鬱生活也還是得
過，開心亦然，那為什
麼不選擇輕鬆、快樂一
點呢 ?( 加一智 黃愛文 )

生命教育專題講座～大改樂團與張進益牧師的生命故事分享

生命教育融入課程－憂鬱症防治與宣導

10 月 30 日 ( 五 ) 週會課，輔導室邀請大改樂團與張進益牧師蒞校演講，藉由自己的生命故事，以及
樂團的表演，鼓勵同學珍惜自己所擁有的。在此將部分參加同學的心得與大家分享。

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。

【討論題目一】
你認為有幫助的建議 ( 也可分享自己嘗試過對提升自我接納有
效果的方法 ) 。

◎ 每天看著鏡子裡的自己說三個

優點，詢問身邊的朋友自己有沒

有不足需改進的地方，並嘗試調

整自己，最後一定能有所改變。

  【化三智 蕭雅文】

◎ 我個人認為，大聲說出自己的

想法後，腦中的聲音或許就會被

喊出的聲音蓋過，而且順便釋放

出壓力的可能。文章中第 2 點調

整姿勢和第 3 點自我輕推，主

要以身體的動作、呼吸來調整思

緒，這些跟我的想法很一致，畢竟沒有人喜歡受到壓迫，能掌

控自己最能接受的步調，我覺得這才是改善恐慌的最好方法。

【化三智 江祐承】

◎ 我認為有幫助的改善方法就是去做自己喜歡的事或者做自己

擅長的事，或是多去找好朋友聊天，因為這樣你就會對自己

比較有信心，會試著覺得自己沒有那麼糟。【電一仁 吳東翰】

 ◎ 自我肯證 ( 做任何事最能感到快樂、自在 )：讓我想到自己

最好、最有自信的時候，不再覺得自己一無事處。自我肯證

中每個問題都讓我重新省思自己，發現其實自己也是有很多

優點，別人做不到的，讓我可以瞬間有了自信，不再自卑。

 【加二智 林珊亦】

 ◎ 慢慢呼吸或深呼吸：在我過度緊張時，這樣做可以緩解我的

情緒，達到冷靜的效果；直直坐挺：有些人在緊張時會雙手

抱胸、腳交叉放，坐挺可以讓內心感覺放鬆一點，一樣能達

到冷靜的效果；運動：適當的重量訓練可以讓我身心靈愉悅，

身材變好可以提升自信。【機三仁 呂承鴻】

 ◎ 我認為自我肯證是一件很難的事情，人會在不自覺時一直與

他人進行比較，但換個說辭 ” 相信自己 ”，感覺比較好。因為

我認為要先相信自己過去做的努力是有用且重要的，讓自己

意識到某些行為可為自己帶來利益及效用後，再去肯定自己

努力後的實力，並以自我表現的方式證明自己的能力是好的。

了解自己了，就能好好去運用了。【綜高 204 陳巧柔】

 ◎  我覺得可以從不擅長的領域出發，從中學習並改變自己的心

態。例如：我覺得自己的英文偏向弱勢，所以我可以多多向

擅長該科的人為目標前進，雖然會遇到困難，只要從好處想：

至少我有努力過，我有踏出第一步，慢慢建立自信，一邊成

長，一邊學習。【汽一仁 楊鈞皓】

 ◎ 就像文章說的，提出自己的優點，好好的了解自己的長處，

不會感到自卑。也可以試著去接納他人真心的讚美，好好為

自己的努力感到驕傲。【園三仁 周峻賢】

【討論題目二】

 看完文章後你印象最深刻的部分，以及你的體會與想法。
◎ 現代人們常被他人的期待給壓垮，不論是家人或是同儕甚至

整個社會以及自身的價值觀。但是總會有個人或事或物，是

可以維持自己走到人生現在處的支柱，勇敢雖然無法獲得，

但也許能借他人之手練習勇敢。【資二智 吳柏松】

◎  最深刻的部分是自我輕推。我平時就是彎腰駝背、雙腳交叉

的坐姿，說話速度也很快，但在我看這篇文章之前我沒有發

覺這是逃避及不自信，我知道自己不是有自信的，但我以為

我已經將我的不自信隱藏起來了。【園二智 林姿廷】

◎ 看文文章後，我覺得很有感觸，因為沒想到這樣的狀況竟然

是這麼多人都會有的問題。其實一開始我認為無法接受別人

的肯定就是沒自信，但沒自信的背後就是無法接受真正的自

己，原本就無法肯定自己，怎麼能收下他人

的肯定呢？但其實只要放慢步調，深

呼吸，想一想，即使自己有缺點，

那又如何？世上沒有人是完美

的，看著自己努力過的痕跡，也

會覺得自己蠻厲害的了，偶爾

也接受他人的讚美吧！

 【加二智 朱品珊】

◎ 看完這個文章，讓我發現世界上

有名的人居然有這種想法，我雖然

也會不自信，但我總有辦法讓自己增

加信心，我覺得如果我身旁有這種人，我會跟

他分享我的方法，因為我覺得他們可能只是不知道如何說服

自己。【資二勇 張偉峻】

◎  ” 冒牌者症候群不是病，反而是「自我接納」對自己的呼喚，

我們都渴望回到完整的自己，但又害怕會不會失敗？會不會

完美？鬆一鬆肩膀，別再那麼用力追求完美，雖然完美令人

屏息，但完整讓人深呼吸。” 每當對自己失去信心，回頭細

數一路走來的實際讚美，在過程中感到焦慮不安、緊張恐懼、

自我價值感低落時，一切的實質讚美，有助於我們勇敢面對

接下來的種種難關。【綜高 204  潘乃瑄】

主 題：總是覺得自己不夠好 ? 淺談 " 冒牌者症候群 "  
日 期：109 年 11 月 13 日 星期五

【文章摘錄】

   冒牌者症候群是由臨床心理學家 Pauline R. Clance 和 Suzanne A. Imes 於 1978 年提出的一種現象，是指明明有

能力，卻自我懷疑，覺得自己的成就都是碰巧的甚至是忽視，有時還會把自己的缺點無限放大，變得對自己一點自信也

沒有。

自我調整的方式：

(1) 自我肯證的問句：找到自己的核心價值。

(2) 調整姿勢： 做出高掌控動作之後（甚至根本不用做，只要腦袋

裡面想像），持續 2 到 6 分鐘左右的時間，也會讓

人有比較有權力的感覺，做出比較自主的決定。

(3) 自我輕推

慢慢呼吸：吸氣時深入緩慢，吐氣時悠遠流長。幸福感的方式。

直直坐挺： 雙手打開比肩寬，腰直背挺踏實地，雙腳不要交叉，切

記「不要彎腰駝背」。

緩緩說話：慢慢講沒人趕你，並練習接納停頓與沈默。

【引言】

文章針對 ” 冒牌者症候群 ” 提供了 3 項改善建議【自我肯證、調整姿勢、自我輕推】，這些建議皆可提升一個人對

自己與環境的掌握感。試寫出你的想法與發現。 

第 1 學期生命教育融入班會討論  學生心得分享



剛剛好的學習歷程檔案：帶著靈感上路，或在過程中找到靈感
學習歷程檔案就像公路電影，用以協助高中職學生紀錄「在路上」發生的大小事，又可分為課程、修課

紀錄與多元表現三部分。不過，綜高學生跟職科學生採計的數量不同，看重的內容也有差別。本篇文章中，
輔導老師們摘要跟學生的對談並搭配學生反思與實際執行方向分享，作為給高一、高二學生的參考方向。

職業類科生涯輔導 -以電子科為例   對談者：輔導教師 余曉涵、子二仁洪悅倛

綜合高中生涯訪談 - 以自然組為例   訪談者：輔導教師 呂茹茜、綜高 203 謝孟容
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本校 108、109 年度承辦臺北市教育關懷獎頒獎典禮活動，
以表揚臺北市不畏艱難、勇於突破逆境的學生們，藉其感人的
事蹟，做為學習典範，鼓勵學生向上奮進。誠如我們的大家長
教育局曾燦金局長在開幕影片中所說的 : 希望和關懷是我們辦理
教育關懷獎的核心價值，藉由關懷讓孩子鼓起勇氣不畏艱難持
續地往前跑，努力追求人生的目標來圓夢。

來自大同高中的陳建睿，自小患有妥瑞氏症，在成長的過
程中經歷了許多異樣眼光和挫敗。因為遇到一位好醫生，讓他
重新認識自己，並開啟田徑選手生涯。去年他在臺北市中等運
動會拿下許多個人及團體獎，除了在運動場上大放異彩外，更
在學業上努力不懈，持續為出國讀書的夢想努力前進。

就讀木柵高工的晏緒恩，她因罹患遺傳性神經纖維瘤，所
以在成長過程中常常不被外人理解。但是這些行為並沒有打擊
到她，反而讓她更加了解要勇敢面對，才能突破自己的逆境。
希望未來依舊勇於挑戰各種事物，以成就自己，並利益他人，
不斷抱持著不畏艱難、勇往直前的精神繼續走下去。

就讀啟聰學校的黃俊翰是一位先天重度聽障的學生，從 2
歲開始進入臺北啟聰學校就讀，到現在已經第 15 年，曾在 108
學年度第 2 學期當選全校模範生代表。經過刻苦地訓練，現在

已能用手機打字溝通、並
用手語上台致詞，勇於克
服聽不到及書寫困難的逆
境。未來俊翰希望能考上
心中理想的大學，從事資
訊相關工作，為社會貢獻
一己之力。

就讀啟明學校的王慶
龍是復健按摩科三年級
的學生，在學期間擔任班
聯會主席，帶領幹部舉辦
各項活動並頗受好評。此

外，在按摩技術的精進，慶龍更是從來不敢停下腳步，二年級
便考取了丙級按摩技術士證照，積極改善家中經濟。希望畢業
後的他，能夠實踐他的夢想，三十而立擁有自己的複合式餐飲
按摩店。

就讀金華國中的李采瑄用她的態度，實踐了「金鐸揚聲，
華實兼備」的核心價值。在身體的病痛上，選擇勇敢面對，並
在困境的磨難中，選擇奮發向上。采瑄是每個人心中最勇敢的
巨人，向世界證明，儘管有許多的病痛磨難及困頓挫折，仍不
忘對世界的熱情，她將繼續用自己的經歷鼓勵世人，不因缺陷
而自我侷限，而是不斷努力前行。

就讀南門國中的蔡依蓁是個樂觀開朗充滿自信的女孩，卻
在國小四年級時被診斷患有紅斑性狼瘡，常要面臨水腫、暈眩、
嘔吐及無法控制的疲累感，還得避免激烈運動與太陽的曝曬。
即使如此，她還是不畏艱難，把握機會認真學習，熱心服務同
儕。因爲身體的受限，依蓁更能同理他人的困境，善用自己的小
小力量，做大家心中勇敢的小太陽，帶來無限的溫暖與希望。

就讀內湖國中的許鈞翔患有裘馨氏症，從一開始無法接受
病症到現在能坦然地將它視為自己生命的一部分，曾經花了他
很長的一段時間調適。他曾參加臺北市美術比賽，平時亦有創
作藝術。儘管身體上行動不便，仍一筆一畫地勾勒出其美麗的
生命圖像，一步一步地邁向其充滿活力的生命之旅，對於自己
的生活與生命，總是全心全意地投入。

看完以上這些受獎學生感人的生命故事後，會發現他們雖
然病痛纏身或家庭環境不順遂，造成生活上的不便和辛苦，但
是他們卻能夠勇氣十足的突破生理的限制，用積極進取的態度，
努力找到自己的生活節奏，逐步發掘自己的優勢，進而追求他
們的夢想。感動之餘，回顧我們自己的成長歷程，會發現你也
曾經從很困頓的環境中掙扎過來，或許這樣的過程沒有被看見，
但是永遠要記得為自己信心喊話、鼓掌叫好，因為你絕對有足
夠的勇氣接受挑戰、突破逆境和勇敢追夢。最後，校長期許和
勉勵大家要突破逆境、努力圓夢，一起邁向喜悅圓滿的人生。

校長 何杉友

第 50 屆全國技能競賽暨第 46 屆國際技能競賽
國手選拔賽 工業類學生技藝競賽英雄榜

109 年度全國語文競賽得獎名單

109 年度臺北市技術型高中英語簡報競賽

第 50 屆全國技能競賽暨第 46 屆國際 技能競賽國手
選拔賽 農業類學生技藝競賽英雄榜

全國高級中學小論文寫作特優名單

全國高級中學閱讀心得寫作特優名單

2020 CCCE 城市盃 - 數位科藝電競邀請賽

    本校電機科張鈺楨主任榮獲教育部 109
  師鐸獎暨臺北市政府教育局 109 年技職 

  教育特殊優良教師雙冠王。
  本校資訊科石國良、饒浩勳、李佩柔參

  加「2020 IEYI 世界青少年發明展」榮  

  獲金牌獎，指導老師 : 余耀銘、林敬堯。
   本校資訊科饒浩勳、石國良參加「2020
  致青春 ‧ 創未來」選拔大賽創意點子

  組榮獲銀牌獎，指導老師 : 余耀銘、林

  敬堯。

職　　　種 名　次 班　級 姓　名  指導老師

工業控制
(工業配線)

金牌 電機科 簡廷安
張鈺楨 / 王淳葦
劉建忠 / 鄭才新

雲端運算
(雲端計算)

金牌 資訊科 馬仕騰 余耀銘 / 林敬堯

工業控制
(工業配線)
青少年組

金牌 電機科 徐維成 張鈺楨 / 王淳葦

工業控制
(工業配線)

銀牌 電機科 傅  唯
張鈺楨 / 王淳葦
劉建忠 / 鄭才新

電子
(工業電子)

銀牌 電子科 高仲寧 胡家群

CNC 車床 銀牌 機械科 陳芸宏 林俊呈

工業控制
(工業配線)
青少年組

銀牌 電機科 林廷恩 張鈺楨 / 王淳葦

電氣裝配
(室內配線)

優勝 電機科 黃智輝
張鈺楨 / 王淳葦
劉建忠 / 鄭才新

電子
(工業電子)

優勝 電子科 藍駿宸 胡家群

職　　　種 名　次 班　級 姓　名  指導老師

造園景觀 銀牌 園藝科
周律維
賴永恩

張詩悌 / 張瑞汝

花藝
青少年組

銀牌 園藝科 楊盛硯 張淑菱 / 余鼎峯

造園景觀 優勝 園藝科
黃暐仁
張子頤

張詩悌 / 張瑞汝

花藝
青少年組

優勝 園藝科 梁紫涵 張淑菱 / 余鼎峯

項   目 組  別 名  次 姓  名

作   文 教師組 優 等 黃智群老師

國語演說 社會組 特 優 左盛陽老師

班　　級 姓       名 指導老師 名  次

加二仁
朱喬璐、賴沛芸、
陳元銘、陳嘉荃、

楊皓瑞
張懷恩 第一名

資三智 盧威任、林凱晨 林敬堯 第三名

班　　級 姓          名 指導老師 名次

汽三智
覺方辰、周品睿、
高仲寧 ( 子三仁 )

吳煌壬
莊棓仰

特優

加三仁

陳玠達、張均莛
吳孟珈

曾玉豪
黃瀞萩

郭思妤、連心貝
許薰文

班   級 姓    名 指導老師 名  次

電二智 鞏昊翰

倪連妤 特 優
加二智

林奕辰

黃珮瑜

王韋錡

109 年度度松山工農打擊樂團獲獎
名        稱 得獎名細 指導老師

臺北市 109 學年度音
樂比賽打擊合奏組

全北市
特優第一名

黃玟婷、黃筱婷
陳俊佑、林翰韡

臺北市 109 學年度音
樂比賽銅管五重奏

東 區
優等第一名

黃玟婷、許双亮
曾書桓、陳俊佑

名         稱 名次 姓名 指導老師

夢想成真Debug 挑戰賽
冠軍 楊濬理 林敬堯

入圍 吳承瑋 鐘國全

EVtuber 嘻哈創作大賽
高中職組

冠軍 李其麟、周峻賢

突破逆境努力        ~ 邁向喜悅       的人生   圓 圓夢 滿
一、職業類科生涯輔導 - 以電子科為例

悅倛： 「老師，多元表現上傳的地方分成很多細項，我

發現我上傳的項目好像跟同學不太一樣 ……」

涵師：「妳好像有些擔心，可以多說一點嗎？」

悅倛： 「暑假的時候我參加了交大舉辦的電子物理營，

我們在營隊中做了很多不同的實驗，所以我覺得好

像可以歸類為【專題】，但是我們並沒有做出實際

的成品，所以我覺得好像又是【團體活動】。」

涵師： 「妳利用高一的假期參與電子相關活動，我能確

認妳對本科的熱情。但是，電子科對應的職涯範圍

非常廣泛，因此，我比較想聽聽妳高二預計如何深

化並持續探索？」

悅倛： 「其實我也不太確定，因為高一的焊接、高二的

程式語言我都有興趣，但不確定要朝什麼方向探

索。」

涵師： 「嗯嗯，聽起來妳還在釐清自己喜歡什麼電子科

應用的方向。不過，若未來要投入電子產業，人際

溝通與合作也是重要的一環，或許高二的多元表現

可以朝電子專業 + 人際的方向思考？」

悅倛： 「好像可以，但還是好糊模喔 ......」

涵師： 「學習歷程就像公路電影，感到模糊是正常的，

這證明了妳不只正在前進，也代表妳開始向內覺

察。我給妳三條參考的路徑：1. 如何在解決問題的

方向中與人溝通、2. 他人給妳哪些有建設性的批

評、3. 妳如何從挫敗感中重整心情。」

一、綜合高中生涯輔導 - 以自然組為例

呂師 : 「目前對學習歷程檔案的態度跟看法是 ?」
孟容 : 「覺得它不錯，因為有些人高三個人申請會容易發現

沒東西，那這個就是讓大家可以提前做、提前累積，

不過也聽說有些人會認為這是一種負擔跟壓力。」

呂師 :「你每學期是怎麼準備呢 ? 有什麼特別的計畫嗎 ? 」
孟容 : 「我其實就是上課老師有一些功課，像國文有一些心

得、作文，或是任何一堂課的作業，老師給的評價還

不錯或自己認為做得還不錯的話就上傳 。成績不錯或

是有任何比賽的獎狀，也可以多丟到多元表現裡。」

呂師 : 「你覺得高一跟高二的上傳重點跟策略有什麼不一樣

之處嗎 ? 」
孟容 : 「我覺得高二就是看你未來想要做什麼，像我就是想

走醫 ( 三類 ) 那些的，所以可以多準備生物、物理、化

學的課程成果。像是多元表現就可以靠自己找時間去

博物館之類的，上傳的話就是要有照片，然後有一些

心得。」

呂師 : 「嗯嗯，做得很好耶 ! 有一些照片跟心得穿插一來比

較豐富，也比較不容易讓觀看者視覺疲勞。」

孟容 : 「而且我就是做學習歷程的時候會先製作屬於自己的

那種花邊，或是格式圖案，然後你在上傳的時候，教

授就會知道那是你獨有的東西。」

呂師 : 「就是有個人特色的感覺，像是模板，但又很有記憶

點呢 ! 」

二、對談後悅倛的反思：

 以時間序來區別學習歷程的累積

    一開始我覺得這個新政策很麻煩，有點想要「應付」，

可是在累積學習歷程檔案的過程中，我逐漸釐清真正喜歡

的事物與未來目標。像是高一我涉略了很多方向，雖然目

標尚未明確，但這些都成為我高二深耕的方向，即使偶有

挫折，只要能持續修正，我相信我能更清晰未來的生涯

路。

 實際執行方向分享：

    暑假時我到 Siemens 實習，實習內容跟電機與機械相

關，是電子科的我沒有接觸過的，故第一天分組完成實習

時，我對跟不上進度的自己感到很沮喪。下班前，副理告

訴我：「不是本科又怎麼樣？工廠裡的人很多也都不是

呀！慢慢學就會了。」

    我利用下班後的時間重新複習專業知識，果然隔天可

以跟上組別討論。分工時，我負責剪線、夥伴負責佈線和

拉線，我們順利的讓 PLC 控制燈閃爍，並進入第二關：

PLC 程式撰寫。我利用在學校學習的 C++ 知識為底，並

加上副理的協助，不斷在失敗中反覆修正程式，終於成

功！

    在上述過程中，我有三點學習：首先，電子產業博大

精深，我必須俱備承認不足、修正與精進的能力。第二，

面對自我不足時即使會有負面情緒，我也能快速的調適並

重新進入工作狀態。第三，團隊合作需要勇於表達想法、

適時尋求協助，因為有多元的意見跟方向，才能造就 1+1
大於 2 的效果。

二、心得整理與撇步分享 :

 高一與高二的準備重點
孟容 :  「高一的話就是有好的回饋多上傳，如果那時候還沒

有對未來有特定的方向的話，像我自己是這樣的。」
呂師 : 「的確是一個策略，高一走一個比較廣的路線，本來

就是在探索中，所以呈現的是學習態度跟積極度。不
過如果說有一些確定方向其實也可以慢慢瞄準自己的
領域不論是在課程成果跟多元表現上。」

孟容 : 「高二就開始時間更緊湊，課業也比較重，所以就最
好直接瞄準自己未來想就讀的會是最快又有效率的。」

 怎麼拿捏課業跟學習歷程檔案 ?
孟容 : 「我學習歷程會放在段考後考完的那個禮拜來弄，做

一週後就先不會碰，之後就好好的準備課業跟段考。
而且有一些學習單跟上課資料，積到最後容易不見，
每次段考後定期上傳跟整理比較可以確保之後期末找
不到東西。」

 分享給學術學程 (自然 / 社會組 ) 的同學
孟容 :  「重點應該是國英數主科，再來就是自己的想法、想

要走什麼樣的領域。然後我覺得英文蠻重要的，找時
間去參加英文檢定，應該可以加分 ! 還有以自然組為
例 : 科展比賽可以是好好把握，或是課程有校外教學
的機會，像我們地科課有去地質勘察，就很適合寫成
心得記錄呈現。」

呂師 : 「也可以多參加自然領域的一些社團或是活動、自行
閱讀一些相關領域的書籍，像你前面提到的博物館或
是相關的營隊等等都是未來可以向系所傳達你對該領
域有熱情的重要證明。」


