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刊 頭 文 章  14 生命教育融入課程

生命教育專題講座－口足畫家謝坤山老師的生命故事分享

生命教育融入課程－憂鬱症防治與宣導

9月27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。

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。 臺北市106年度高職學生技術菁英獎得獎名單 106學年度工業類學生技藝競賽英雄榜

•�資三勇班陶俊丞、黃則瑋、趙哲偉、杜

宜軒、邱邦及蕭宇翔同學參加『臺北市

106年度中等學校學生科學研究獎助計

畫』作品決審分獲二等與三等獎。指導

老師：余耀銘、林敬堯。

•�資三仁班鄭頤、陳葦豪、蔡繕禧同學參

加『臺北市105年度中等學校學生科學

研究獎助』作品決審，獲得三等獎。指

導老師：余耀銘。

•�本校榮獲教育部106年度「友善校園卓

越學校」獎。

•�本校特教組黃柏華師榮獲106年第六屆

大愛「菁師獎」。

•��本校總務處余耀銘主任榮獲2017年臺

北市杏壇芬芳錄。

106年度藝文競賽獲獎名單

106學年度農業類學生技藝競賽英雄榜106學年度高級中等學校電腦軟體設計競賽得獎名單

第47屆全國技能競賽得獎名單

106學年度農業類學生技藝競賽團體獎

今日謝坤山先生使用幽默風趣的方式進行演講，
雖然身體不健全，但心卻很健康，在遭遇逆境時
受到他人憐憫的眼光，不受肯定，卻沒有放棄，
反而為自己的人生添上了豐富的色彩。謝坤山
先生提到，想法是很重要的，若當初謝坤山先
生放棄了自己，那今日我們也不會有精采的演
講，幸好他找到方向，活出自我。另一點重要的

是，讓自己有被需要的能力，不論做什麼，只要專
一、專精就會有成果，自然也會有人賞識。此外，用什

麼態度對待人生，人生就會變得如何，所以認真付出，必有回報。謝
坤山先生說了一句話令我印象深刻，「不開心是因為不知道自己擁有
許多。」人是貪婪的，只知道自己沒有的，卻不看自己擁有的，若每人
知足，那應該會快樂許多。若身體不健全的謝坤山先生都能有所成
就，那好手好腳的我一定也可以。(園一智 張如意)

今天的演講，讓我知道思考的方法不只一個，真正聰明的人，是
會找出一個最有效率的方法，永不放棄也是一個重點，不管再怎麼
困難的逆境，都永不放棄，也不要停止思考，這說起來簡單，但一般
人的處理方式是找藉口，面對這樣的情況，企圖心就是一個非常重要
的關建，一個人的企圖心沒有很強烈的話，就無法很容易的去達到目
標，也無法解決問題。這些道理謝坤山先生以幽默的方式教給我們，
我們都會牢記在心。(園一智 林鈺唐)

老天爺為你關上了門，一定會幫你開另一扇窗。雖然謝坤山先生
因失去了雙手和一隻腳，被大家認為已經沒用了，但他不服輸，努力
的去適應，他也成功了，改變了自己的想法，而造就了不一樣的他。
我非常的尊敬他，為了日常生活而想了各種方式，在演講時，明明不
是很開心的事，他卻以非常輕鬆的角度詪我們分享他的人生經歷。
「所有人都可以可憐你，只有你不能可憐你自己。」這句話是我覺得
他講得特別好的一句話。當你身處逆境時，如果連你自己都不振作
了，那還有什麼翻身的機會呢？感同身受。這次演講我的感觸極深，

謝坤山先生講了許多他的想法，我所能學習的有他不屈不撓的精神和
正面積極的能量。我覺得這將會是我未來一定用的到且實用的東西。
(機一智 陳勁丞)

謝坤山先生以幽默的方式陳述了他的生平，並在其中告訴我們許
多正面的想法，或許只要換個方向思考，人生活得樂觀一點，也能有
不一樣的生活，就算少了兩隻手，失去了雙腳的作用，就算生活是如
此的辛苦，只要樂觀的面對生活，彷彿就
像全世界都在幫助你，我認為謝坤山先生
在這場演講帶給我最大的收穫是人生的態
度，他告訴了我，好好的培養自己的能力，
讓自己所擁有的能力被他人所需，他也告
訴了我，任何事要做，就要做到最好，或許
我在未來的人生不會一帆風順，但是只要
我想起他所說的：「想法不一樣，生活就會
不一樣。」或許我就能夠度過難關，能夠樂觀的看待這個世界。(機一
智 林宇陽)

不要因為任何事情或挫折，就輕易放棄自己的人生，要想辦法找
到別的方法克服，活出自我，發展出一個屬於自己的人生，繼續活下
去，也不要因為在意別人的眼光，就否定自己的人生。我覺得聽了這
次的演講，讓我感受到非常多的感觸，也讓我了解到生命的重要，不
能輕易放棄，遇到困難就要想辦法去克服，活出屬於自己的人生。
(資一勇 袁家晟) 

第一次聽到謝坤山的演講，覺得很神奇，也知道了一些我一直
以來很好奇的事情。謝坤山永不放棄的精神，令人佩服，儘管身體
殘缺，也從不把自己視為廢物、社會上的無用之人，反而更加努力的
讓自己程為有用的人，甚至幫助了其他的人，開導了許多曾經迷網的
人。也不曾把自己的命運是為悲劇，反而視為轉機。既然一個有殘缺
的人都如此正面、樂觀，那我們又有什麼資格抱怨自己的人生呢！
(資一智 賴美綾) 

我覺得其實收穫不少，雖然以前國中小就看過了，也寫過類似這
種問題，但是每個年紀的想法不盡相同，以前我只是覺得「恩，她/他
好可憐，我們應該都多幫助這種人。」但我現在的想法與做法完全不
同，現在是覺得「身邊的人如果跟影片中的人一樣,我會怎麼做，又或
是如果我是影片中的那個患者，我會如何想，我會一直憂鬱還是讓自
己去改變，不讓自己一直憂鬱下去。」所以這個課程，這個影片，讓
我獲益良多，不再只是簡單純樸的回答，而是換個思想，用這個思想
套用在自己身上，把對方當成自己再去思考，如果是自己那自己會怎
麼做，又會怎麼去想，去幫助自己與他人。(子一仁 劉文義)

更能了解憂鬱症的情緒，並且如何幫助他，
讓他走出憂鬱情緒，怎麼傾聽別人的憂鬱情緒：

1.先聽10分鐘不做任何回應，只回嗯，喔；2.等
他發洩完他的情緒，再給建議，他比較容易聽進
去。(加一智黃詩媛)

上完這堂有關於憂鬱症的課之後，我發現
我平常就連安慰人的話語，有出現以下的例句，

原來其實我們對他們平常所說的「安慰」，他們都知道，但是就是開
心不起來，所以我們可以用行動上的安慰，讓他們感到有被需要和關
心，這才是他們所需要的。(加一仁�黃馨儀)

我覺得一個憂鬱症病人需要適當的關懷，還要讓他想辦法投入
某些好的興趣，讓他分心，陪他走走，例如騎腳踏車、運動，但在過
程中也不要被影響到成為另一個需要被關心的憂鬱症病人。
(綜高103黃為仁)

上完這一個課程後，我學到了很多關於憂鬱症的知識，像是憂
鬱症的症狀，或是如何鼓勵憂鬱症患者走出傷痛，還有不該對憂鬱
症患者說的話，也因為這些，我才知道有時候，自己說的話不但不能
鼓勵他們，還可能會對他們造成反效果。(化一智�張詪婷)

其實在上這個課程之前，就有稍微研究一下憂鬱症，只是那時
候還是有些不太懂該如何去面對患者，可能跟我個
人沒碰到過這狀況也有些關係吧，我們身處的
世界其實充滿壓力及不愉快，不管是現在還是
未來，我們身邊都有可能遇到憂鬱症患者，而
這個課程對我來說最大的收穫就是如何跟憂
鬱症患者相處以及如何給予幫助。
(汽一智�郭冠宏)

上完這堂課程的收穫很多，例如知道了原來憂鬱症患者的男性
自殺率竟然比女性高，以及患得憂鬱症的比率女性比男性高，這些都
是我以前並沒有的認知，而藉著生涯規劃課的機會，使我明白了患有
憂鬱症時，可以做哪些治療方法以及尋求精神科醫生，更讓我知道了
當我自己或身邊的朋友得了憂鬱症時，能夠如何應對，所以我覺得這
門課程很有實用性。(汽一仁�張婷萱)

我覺得上完這堂課除了可以多了解憂鬱症外，也可以學習到更多
處理的方法或是如何幫助患者或心情低落的人，也可以知道原來
說某些看似鼓勵的話，其實造成患者的壓力可能更大罷了。
(�機一仁何品賢)

上完這次課程後，我學到了許多關懷憂鬱症的方法，也更加了解
什麼是憂鬱症，最重要也最有用的是，說什麼樣的話能更有效地幫
助他們。(資一智郭宇桐)

也許因為自己不注意的身行就有可能導致別人受傷，應多想想自
己有沒有說過會讓人傷心的話，如果有就要道歉，如果是自己身邊的
人有異狀，平時就該多觀察，並陪伴對方，直到對方能走出來，上完
課讓我對憂鬱症有了多加的了解，如果身邊有人有症狀我就能發現。
(資一仁王湘蘭)

同學們是否聽過「木桶理論」
和「箍桶理論」？「木桶理論」是指
用一個木桶來裝水，如果組成木桶的
木板參差不齊，那麼它能裝水的容量
不是由這個木桶中最長的木板來決
定的，而是由木桶中最短的木板決
定的，所以它又被稱為「短板效應」。而「箍桶理論」就是針對
「木桶理論」而衍生出的觀念，木桶能裝多少水，除了木板的高
低之外，還有各個板子之間的緊密程度。如果板子都很高，但是
之間的縫隙很大，那麼水一樣會從中間漏出來。

誰都不能保證教育是唯一改變學生命運的契機，但親愛的
同學，你們來到工農，就是你或你的父母和我們一樣，都認同教
育可以幫助絕大部分人掌握到自己的未來。教育的實踐則在於學
校，學校是一個讓學生試煉、發展與追逐夢想的場域，透過學校
提供的知識、技術、環境，使學生具備改變人生的能力，這樣的
改變是主動的、是可以掌握的、是可以預期的。

學校的願景是「共好」，希望透過培養同學彼此間互扶共持
的態度與習慣，因而產生了共同的價值，如同前段所說的「木桶
理論」，就是學生如同木片般彼此緊密排列而形成箍桶，產生了
功能，雖然木片有長有短，但箍桶的價值在於能裝多少水，而水
的多寡則取決於最短的木片。木片的長短如同各位最後學習的成
果，每人都會有所不同，而學校的價值不單單是由表現最好、成
就最高的那些同學來決定，相反的是由表現最弱、成就較低的那
群同學成為判斷一所學校經營優劣的重要因素。因此，學校政策
是不放棄任何一個學生，竭盡所能的讓每一位從工農畢業的孩子
都能適性揚才、務實致用，學校每一位老師都會秉持「共好」的
理念帶領學生，相信「學生好、學校才會好」。

「箍桶理論」最主要的意涵是「合作」，每人才華與能力都
不盡相同，如同木片般有寬與窄，但只要透過制度把木片修整緊
密箍合，就會產生水桶的功能，是任何一木片都達不到的功效，
如同在團體中每人緊守本分，不管才能大或小只要彼此緊密合
作，所發揮出來的整體力量，是任何一個個體所達不到的。校長
在此就是要告訴各位同學，不論此時此刻你處逆境還是順境，在

遠大的目標下，盡力做好自己現階段
角色，一樣樣完成，自然而然會從短
木片成為長木片，而能與周遭夥伴緊
密合作，透過團隊的力量，必定產生
加乘效果，是「共好」、「合作」雙
贏及多贏的局面。

而相信工農學子都很清楚，未來社會需
要怎樣的人才，現在我們就應該培養自己成
為怎樣的人。擔任教育工作者幾十年來，我
發現少部分孩子因被家長照顧得太好，導致
抗壓力很差，稍有不如意的事，就要家長為
自己出面、出面指責他人，而忘了自身該負
的責任，愛子心切的父母若不願意放手，讓
孩子從失敗中學習成長，孩子未來往往反而
須面對更大的挫折與苦難。我常告訴學生，
「自己」才是事件中要負最大的責任者，求
學過程在一切公平的條件下，任何的結果都
是憑藉「自己努力」換來的。若對現階段成
果不滿意，就是那短木片，未來想過怎樣的
生活，成為長木片，請務必透過「自己努
力」來達成，不要怪國家、怪家人、怪朋友，做與不做決定權在
「自己努力」，沒有人一輩子都是幸運的，只有「自己努力」才
有機會改變自己的未來。

最後，校長誠摯和各位同學分享工農的學校願景和學生圖
像，工農期望培育的是「全人發展」的學生，期望能在每一位
工農培養出來的學生身上看到「品格力」、「優活力」、「卓
越力」和「創新力」也是工農學子將來出社會獨特的能力，而達
成此學生圖像要靠工農不論師、生及家長都能有四肯，即「肯
學」、「肯做」、「肯付出」和「肯負責」，學生用四肯在自己
的各項學習及待人處事上；教師用四肯在自己的專業教學和輔導
學生上；家長用四肯在支持學校和陪伴孩子上；校長和學校行政
人員用四肯在校務推動上，相信必能創造出「學生好、學校才會
好」，「共好、合作，成就未來」的優質工農校園！
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松山工農
B隊 

機電
整合類

機構組
機三仁 王允亮

第三名

胡銘軒師
江宗哲師機三仁 詹鈞泯

控制組
電三仁 鄭浩壯 劉建忠師

吳煌壬師子三智 許正威

松山工農
A隊 

機電
整合類

機構組
機三智 洪閔謙

佳作

林俊呈師
江宗哲師機三仁 陳永承

控制組
電三仁 張容爾 張鈺楨師

吳煌壬師子三智 郭柏毅

松山工農
C隊

機電
整合類

機構組
機二智 劉瑋

佳作

張靖郁師
江宗哲師機二智 鍾昀峿

控制組
電二仁 巫建華 王淳葦師

吳煌壬師子二仁 傅昱凱

類別 班級 姓名 名次 指導老師

高工組
資二智 林聖祐 第三名 余耀銘師

資三智 許展維 佳作 李漢泰師

開放組
資三智 柳俞百 第三名 王順賢師

資二仁 曾侑成 佳作 林敬堯師
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臺北市106學年度音樂
比賽鋼琴獨奏A組

東區特優第一名：綜高103黃為仁
黃玟婷師
校外師資

臺北市106學年度
學生音樂比賽

打擊樂合奏：優等第二名
弦樂合奏：東區第三名

黃玟婷師
校外師資

臺北市105學年度
國語文競賽

閩南語朗讀佳作：加二智�王若璇 林淑惠師

臺北市106年度
高職學生學習檔案競賽

國文 高二組

園二智�賴宥親
彭鈺君師

子二智�蔡宗廷

加二智�劉采嫺 林淑惠師

生涯

高二組 加二智 洪莉琳 佳作
林淑惠師
洪嘉欣師

高三組 加三智�呂炳毅�佳作
李晏雯師
洪嘉欣師

職類 名次 姓名 指導老師

工業控制
(工業配線)

金牌 張容爾 張鈺楨師、王淳葦師

銅牌 鄭浩壯 張鈺楨師、劉建忠師

電子(工業電子) 金牌 羅會傑 林麗雲師

應用電子(視聽電子) 銅牌 郭柏毅 柯秉鈞師、吳煌壬師

資訊與網路技術 優勝 洪睿澤 林敬堯師

花藝
銀牌 陳芊妏

黃淑為師、古文旻師
優勝 胡譯云

造園景觀 優勝 
蔣為安
徐肇宏

張詩悌師、張瑞汝師

職類 獲獎成績 班別 學生姓名 指導老師

食品加工
金手獎
(第三名)

加三仁 許珊華
曾玉豪師
盧恩得師

食品檢驗分析
金手獎
(第七名)

加三智 楊禹承
田雅嵐師
王昭君師

園藝
金手獎
(第五名)

園三智 盧彥勳
李家發師
鍾敏君師

園藝
金手獎
(第七名)

園三智 王品淳
蔣廣元師
余鼎峯師

造園景觀 優勝 園三智 許博閔
張瑞汝師
黃淑為師

職類 獲獎成績 班別 學生姓名 指導老師

園藝 第二名 園三智
盧彥勳

李家發師
鍾敏君師
蔣廣元師
余鼎峯師

王品淳

職類
獲獎
成績

班別
學生
姓名

指導
老師

數位電子
金手獎
(第三名)

子三智 羅會傑 林麗雲師

電腦軟體
設計

金手獎
(第七名)

資三智 許展維 王順賢師

室內配線
金手獎
(第七名)

電三仁 李洋震
鄭才新師
劉建忠師

電腦修護 優勝 資三勇 吳澤豐 林敬堯師

化驗 優勝 化三智 簡靖芳 陳文儀師

工業電子 優勝 子三智 許正威
徐玫瑜師
吳煌壬師

工業配線 優勝 電三仁 鄭浩壯
王淳葦師
張鈺楨師

汽車修護 優勝 汽三智 黃復葵 傅俊隆師

楊益强 校長

共好 合作
成就未來
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9月13日，輔導室辦理了「人生不只是贏得比賽-舉重選手郭婞淳的生命故事」活動，在各班導師引導下，同學們更加深了感觸與感動。因
篇幅有限，僅摘錄部分同學心得與大家分享：
「舉重選手郭婞淳的生命故事」簡介：

2016年里約奧運代表台灣在舉重項目中拿銅牌的郭婞淳，在體育生涯中並非一路順遂，私底下的她，也因常行善舉而為人所知；將所有
的不完美當作養分，讓郭婞淳因而擁有比她舉起數百公斤重的槓鈴更強大的力量。

「人生的目的不是贏得每場賽跑，而是當我們完賽的時候，途中幫助了多少人一起完成賽跑。」這不僅僅是運動家的終極精神，也是舉
重好手郭婞淳身上最難能可貴的助人特質…

金牌舉重選手郭婞淳，在體育生涯中也曾歷經轉換，面對自己的生
命歷程你也曾經徬徨過嗎？面對徬徨時，你會如何做出決定呢？
◎�小時候會因為一些小挫折而感到難過、悲傷，甚至放棄。現在的我

會去找出問題點，不因一時的錯誤感到徬徨，而是化「失敗為成功之

母」勇於解決它。【加二仁 莊書雅】

◎�我會去詢問家人或是教練，但是我一定會堅持到底的，只是會去尋求

慰藉，畢竟講出來總比憋著好。【綜202�施昱帆】�

◎�我高一上被當的都是電子科的重要科目，數學和基電，甚至想過這真

的是一條適合我的路嗎？我在留下和離開之間被迫選擇，最後我決定

再給自己一次奮鬥的機會。【子二智  孟睿祺】

◎�曾經在國中廣告設計技藝班得過第五名的我，卻在高中學會了程式設

計，原因是因為會考成績加上家人的建議之下，還是走上了工科這條

路，本身對數理這方面不是很擅長的我，當然是走得不順暢，但我找

到了自己的興趣---程式設計，在高中這階段，除了兼顧學業，更是要

把自己的興趣轉成榮耀。【資二仁 范謙提】

◎�我會不斷和老師、家人討論，聆聽意見，不停思考自己想要什麼，把

所有利與弊通通考慮進去，再下決定。【化二仁 陳維全】

◎�剛升上高二，離統測還有一段距離，不過目標設得很高，可能現在就

要開始努力讀書，才能達成目標，不過這樣就要犧牲自己跟朋友相處

的時間，這問題我也想很久，所以我最後就把時間提早，讓我偶爾可

以跟朋友聚聚，也有時間讀書，不過這一持續，就要將近二年。

�【電二仁 黃彥碩】

◎�人的一生不會永遠那樣順利，一定碰到許多的障礙，在遇到困難的當

下，必定會思索自己到底該不該走下去，或許自己本來就不該踏上這

條路。如果是我，我會盡力去解決眼前的問題，勇敢的走下去，但如

果真的過不去，也會嘗試尋找其他的出路，至少在轉換跑道前我努力

過。�【電二仁 侯詠誌】

◎�面對徬徨時，我會去找適當的人問，若你遇到此事

會如何決定，之後再以自己的直覺來做決定，

或許結果並不是預期得好，但至少有過深

思熟慮，也是自己決定的。【機二智 簡
煒哲】

◎�我也經常徬徨而猶豫不決，但比起

一直原地踏步，不如做了再來後悔。

【綜204�謝宜樺】

◎�曾經徬徨過，每個人都有徬徨的時候，

只是每個人的處理方式不同，我的處理方

式是會選擇一個安靜無人的地方，靜靜地去面

對問題。【汽三仁 曾昱綸】

◎�人的一生中，不可能會事事順心，徬徨之際，我會想想自己的初衷，

想想自己所背負的，想想能做的繼續努力。【資二勇 顧昱國】

「相信所有的挫折都是上天最好的安排！」無論是受傷、奪金失

敗，郭婞淳始終相信：「老天爺要你多成功，就會給你多少挫折與
磨練。」請試著寫下自己生命低潮時，最能激勵自己的話語。
◎�「低潮其實是人生的轉捩點，只要能有突破的勇氣，一切皆能苦盡甘

來」。【園二智 衛聖桓】

◎�「最大的敵人就是自己，只要戰勝自己，就能突破重圍」要想事情改

變，首先自己改變；只有自己改變，才能改變世界。人最大的敵人不是

別人，而是自己，只有戰勝自己，才能戰勝困難。【加二仁 莊書雅】

◎�「人為什麼會跌倒，是為了再站起來！」擁有挫折，你才能學到東

西，要是都一帆風順，等到跌倒時，你就可能會喪失全部的自信，無

法再重新來過。【加二仁 陳逸哲】

◎�讓我最印象深刻的話，是在一本少年漫畫中，主角遇到低谷時的話：

「絕對不要可憐自己，若是可憐自己，你的人生將是個永無止盡的噩

夢。」我也常常覺得事情為什麼都發生在我身上，不過人生若是沒有

挫折，未來受到的傷害可能就越大。【園二仁 邱奕綺】

◎�「生命不只是一個人的一生，因為你身邊的人，或許都因為自己而更

幸福、更快樂」。【化二智 倪鈞銓】

◎�人最大的敵人是自己，跨過去你

會發現你比昨天的自己更美麗。��

【資二智 許皓寧】

◎�靜海造就不出好水手，水手所以能

夠駕馭廣大的海，是因為天生的？

還是身體裡藏有能夠與海抗衡的

基因？這些都有可能是，但你可別

忘了海磨練了水手，水手遇到了挫

折，例如嘔吐，若一直都如此的平靜，一旦猛烈的海浪，那一定不能

抵擋的了，把這些挫折當做應繳的學費，試著學習與磨練，那麼再次

的遇到就能夠解決的了。【子二智 陶韋廷】

◎�自己生命低潮時，我常常都會想「風水輪流轉」，或許現在的我很

不順，做事都不利，但可能幾年後，換我開始幸運、做事順利等等。

【子二智�許虔華】

◎「人生的路有多難走，就有多大的成就」。【資二仁 范謙提】

◎�在碰到失敗時，心情和信心上確實受到很大的打擊，感覺到全身無

力，想動也動不起來。我也曾經受困過，總感覺自己在無限的迷宮中

找不到出口，不斷在曾經走過、失敗的道路上。在那段時間裡，我將

重點轉移到在我身旁支持我、幫助我的人，也因為他們，我不太感到

極度的孤單，也重獲了前進的動力，最終也找到了希望，走到了出口。

【電二仁 侯詠誌】

◎�誰若遊戲人生，他就一事無成，誰不能主宰自己，永遠是一個奴隸---
歌德。【綜204�謝宜樺】

◎�當我在生命中遇到挫折，我就會想起國中的老師曾經說的：「不經一

番寒徹骨，焉得梅花撲鼻香」，如果任何事情都能夠順利的通過，那

些為自己未來辛苦奮鬥的努力不就毫無意義了嗎？【綜204�徐涒耀】

◎�最重要的不是目標，而是行動。成功需要的不是機會，而是當機會來

臨時，去把握住的勇氣。【機三仁 陳昱廷】

◎�「有好運時要謹慎，遭惡運時要忍耐。」我相信現在一切的不如意都

是在累積自己的好運，只要撐過去了，就會有好事降臨。【綜301�
邱鈺婷】

◎�上帝為你關上一道窗，必會為你打開另一扇門。一條不平坦的

道路，是給你的挑戰，一旦越過了，也代表你成功了。

����【汽三仁 曾昱綸】

「人生的目的不是贏得每場賽跑，而是當我們完賽的時候，
途中幫助了多少人一起完成賽跑。」請試著寫下自己目前可以

為周遭的人所做的協助。
◎�我的成績還算不錯，我可以幫助不懂課業問題的同學。搭大眾交通工

具，我總是讓位給需要的人。同學參加班級為單位的比賽時，我會在

一旁加油，自己參加比賽時，我會盡量為班級取得榮耀。

��【加二仁 陳逸哲】

◎�我們現在的能力有限，但如果別人有什麼困難時可以針對問題去幫忙解

決，當個可以影響別人的人，你的人生才會有意義。【園二仁 康真瑀】

◎�在我們尚未有收入的學生時期，我覺得關心周遭的人，鼓勵他、支持

他，就是我們能�做出發自內心的幫助了。【資二仁 范謙提】

◎�在我們的周圍，其實很多人都需要被幫助，只是大多的時候，我們都

忽略了他們的存在，或許覺得那些事跟我們無關，要不要做也操之在

我。但事實上有些事只要大家願意伸出手，不需做多少犧牲就可有重

大的改變。最簡單也最直接的一句話，你可能覺得沒什麼，但對別人

可能意義非凡。在他人難過、受困時，一句開心的話，就可能因此讓

他完成一件原本應該會放棄的事情，進而帶來一百八十度不一樣的結

果。【電二仁 侯詠誌】

◎�我可以做到的就是將學到知識和人分享，並且盡我有的能力去解決周

遭人的問題，也可以將自己的經驗和別人分享，以便於別人在決定時

有更多的考慮。【機二智 簡煒哲】

◎�我認為我可以排解別人傷心難過的情緒，因為我自認為我是一個很不

錯的聆聽者，可以傾聽別人的苦衷，並幫他不要那麼難過。

��【汽二仁 蕭立德】

難道嗜好只有吃飯、睡覺嗎？來談談你的休閒吧！

My style - 我的決策風格

◎採訪內容

採訪者：郭彧綾

採訪者：廖書妤

小結：�人一生中會不斷扮演著各式各樣的角色，隨著每個人扮演角色的多寡以及對各個角色投入程度的不同，我們將形塑
出不一樣的生命。也許在目前的生涯階段，我們以扮演「學生」與「兒女」的角色為多，然而在眾多角色中，享受
休閒嗜好的「休閒者」也是不可或缺的。

��於上述採訪中，我們可以看見休閒嗜好幫助他們調節生活中壓力與自我挑戰，讓個人的生命更加豐富。希望這些簡�
短的分享可以鼓勵讀者更多投入自己有興趣的休閒嗜好，藉以探索不一樣的生命與瞭解不同的自己，更可以為未來做預備！

◎想像一下…
風光明媚的早晨，你心情很好。想去吃早餐，
走進早餐店，看著菜單上琳瑯滿目的餐點，
你會…？
Ａ：看到什麼吃什麼。Ｂ：請店長推薦。Ｃ：
覺得有很多選項，難以抉擇。Ｄ：評估ＣＰ
值高低，有沒有營養價值。

開心地買完早餐，走在路上，突然被人推銷
一個看上去你好像很喜歡的東西，你會…？
Ａ：覺得看起來就不錯，直接買，連合約都
沒看。Ｂ：跟那個人說「你等我一下，我打
個電話問我媽。」。Ｃ：想「我好想要，但
我錢夠嗎？但我買了錢可能會不夠？可是我
真的有需要嗎？好像很需要，好像又不需要。
這東西好像有用，又好像沒有用」Ｄ：評估
實用性、是否需要 …，但不一定會買。

應付完推銷員之後，看到有人飛車搶劫，你
會…？
Ａ：直接衝上去，邊大喊有人搶劫。Ｂ：看
別人有沒有動作，不敢自己去。Ｃ：想要不
要去救？該不該救？救不救得到？Ｄ：拍下
車號存證，再打 110 報警。

經歷過飛車搶劫，回家吃起早餐，不小心把
早餐的飲料打翻，你會…？
Ａ：旁邊任何能吸水的東西，立刻拿來擦。Ｂ：
向家人尋求協助，看怎麼處理比較好。Ｃ：
考慮先把飲料扶起來嗎？先擦溢出來的嗎？
衣服有被潑到嗎？Ｄ：瞄一下飲料蔓延的情
況，思考哪個擦拭方式比較妥當。

終於準備吃早餐時你才想起來，今天你其實
跟朋友早上有約卻忘記了，如果再不出門你
可能就會大遲到，面對還沒吃任何一口的早
餐，你會…？
Ａ：馬上不管三七二十一，連早餐都不拿就
衝出家門。Ｂ：拜託老爸支援，吃完早餐就
帶你出門赴約。Ｃ：思考是吃早餐比較重要，
還是遲到的話會讓同學多生氣？會留下壞印
象嗎？Ｄ：發簡訊給同學說明自己會遲到的
狀況，再帶早餐出門邊赴約邊吃。
◎�計分：請仔細檢示你每題的回答。出現最
多的字母，就代表你可能屬於的決策風格。

◎結果說明：
Ａ：直覺型
��作決定時憑藉感覺，較為衝動、少有規劃

的蒐集其他的相關訊息。然憑藉感覺快速下
決定，能在有限的時間內做出適合自己需求
決定，不讓機會流逝。
Ｂ：依賴型
��常常需要等待或依賴他人替自己下決定，
較為被動與順從。但是能遵從他人寶貴
的經驗，反而讓自己少走很多冤枉路，減少
摸索的時間和精力。 
Ｃ：猶豫型
��蒐集過多的相關訊息，有時比較後反而猶
豫不決難以決定。然而想得周密嚴謹，作決定
的過程會考慮較多層面，決定也會較為完整。
Ｄ：理性型
��能有方法的蒐集充分相關資訊，且有邏輯
地檢視各個選項的利弊得失，以作成最滿意
的決定。然而有可能在思考時流逝一些時間，
以及缺少嘗試冒險的行動。

備註：
每個人可能在不同情境下有不同的決策類型，
並非絕對不可改變，類型解釋僅供自我認識、
反思用，非限制你只能是某個類型！也可提
醒自己在做決定時，要多留意哪些部分。

採訪者：沈炳盛

受訪人：陳朝皇 教官
相關經歷：世大運（桃園）排球組 

Q：喜歡的休閒活動是？ A：重訓、慢跑。
對我而言，休閒是在日常生活中剩餘的時間內從事的正當行
為，幫助我維持生活所需時間。我認為「休閒」對每個人都
是必要的習慣，生活中如果少了休息會有很多壓力，需要休
閒幫助我們釋放適當的壓力。

受訪人： 林文譯（加工科 一年級）
相關經歷：國手選拔冠軍入選亞青國家代表隊、全中運空手
道個人型第三名、個人對打第四名、全國中正盃空手道個人
型第三名

Q：喜歡的休閒活動是？ A：運動，但不一定是空手道專項，
也可以是重訓、敏捷等體能運動。
休閒就是讓自己做喜歡的事情又可以很開心、很放鬆。我覺
得「運動」是一個很好的選擇！透過體育我變得更獨立，也
從中學習很多東西，例如：在最累的時候自己是否可以堅持
下去就是在考驗個人的毅力！

受訪人：蔣廣元 老師（園一仁 班導）
相關經歷：園藝職程選手指導老師、他校講師

Q：喜歡的休閒活動是？ A：有時候會路跑運動一下，假日
有空就會與家人相處，幫老婆分擔家務。
「休閒」幫助我放鬆身心靈，獲得身體和心靈上短暫的休息
時間。因為日常生活東有很多大大小小的事情要處理與煩
惱，有時候稍微運動一下就可以消除生活中的壓力與煩惱，
對我來說非常重要！

時光飛越，日月如梭，漸漸長大的我們開始要學著要為自己做選擇，包含對一些重要或者日常的事件作決定，例如大至升學、

談戀愛小至午餐要吃什麼，不再能時時刻刻依靠父母、師長張羅。人生是自己的，決定權始終掌握在自己手上。

而說到下決定，你是否了解自己做決定的樣態呢？又做決定的方式會怎麼影響我們自己呢？帶著好奇心，我們一同跟著以下

測驗問題，圈選你可能會有的反應，測驗結果將使你對自己在做決定的風格上有更多認識喔～

文：王子碩、游壹婷、李蕙均、郭冠宏
　　　　黃玠維、曾靖彥、郭秉儒、游詠盛

整理

生命教育融入班會討論－人生不只是贏得比賽

「工作會佔去你生活一大部分，要獲得真正的充實感，唯一的方法就是去做你認為了不起的事。要做到

了不起的事，唯一之道就是愛上自己做的事情。」— Steve Jobs
一般人常把「休閒、嗜好」誤解為只是隨意的「殺時間」活動，所以當我們問身邊的人：「你喜歡的

休閒嗜好是什麼？」得到的答案常是：吃飯、睡覺，然而這些生活中必要的行為嚴格說起來並不能算是
休閒活動。

休閒嗜好的定義更接近：運用剩餘的時間，有系統、深入而且持續地參與自己所喜歡的活動。在傳
統觀念中，這些活動可能被定位為「非正事」，但如果有人樂在其中，甚至為之瘋狂，這往往是許多專業領域成功者能夠與眾不同的關鍵！

本期輔導通訊採訪了四位校內師生，讓我們來看看，學校裡面老師、同學所從事的休閒活動以及休閒嗜好對他們的意義是什麼？

採訪者：陳民浩

受訪人：楊政岳（電機科 一年級）
相關經歷：黑豹旗 32 強

Q：喜歡的休閒活動是？ A：打棒球。
「休閒」讓我可以在壓力很大的時候放鬆，
幫助我繼續面對更多的挑戰！我非常喜歡打棒球，
打球的過程中很開心，
可以釋放一些平常累積的壓力，比賽的過程也很享受！
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9月13日，輔導室辦理了「人生不只是贏得比賽-舉重選手郭婞淳的生命故事」活動，在各班導師引導下，同學們更加深了感觸與感動。因
篇幅有限，僅摘錄部分同學心得與大家分享：
「舉重選手郭婞淳的生命故事」簡介：

2016年里約奧運代表台灣在舉重項目中拿銅牌的郭婞淳，在體育生涯中並非一路順遂，私底下的她，也因常行善舉而為人所知；將所有
的不完美當作養分，讓郭婞淳因而擁有比她舉起數百公斤重的槓鈴更強大的力量。

「人生的目的不是贏得每場賽跑，而是當我們完賽的時候，途中幫助了多少人一起完成賽跑。」這不僅僅是運動家的終極精神，也是舉
重好手郭婞淳身上最難能可貴的助人特質…

金牌舉重選手郭婞淳，在體育生涯中也曾歷經轉換，面對自己的生
命歷程你也曾經徬徨過嗎？面對徬徨時，你會如何做出決定呢？
◎�小時候會因為一些小挫折而感到難過、悲傷，甚至放棄。現在的我

會去找出問題點，不因一時的錯誤感到徬徨，而是化「失敗為成功之

母」勇於解決它。【加二仁 莊書雅】

◎�我會去詢問家人或是教練，但是我一定會堅持到底的，只是會去尋求

慰藉，畢竟講出來總比憋著好。【綜202�施昱帆】�

◎�我高一上被當的都是電子科的重要科目，數學和基電，甚至想過這真

的是一條適合我的路嗎？我在留下和離開之間被迫選擇，最後我決定

再給自己一次奮鬥的機會。【子二智  孟睿祺】

◎�曾經在國中廣告設計技藝班得過第五名的我，卻在高中學會了程式設

計，原因是因為會考成績加上家人的建議之下，還是走上了工科這條

路，本身對數理這方面不是很擅長的我，當然是走得不順暢，但我找

到了自己的興趣---程式設計，在高中這階段，除了兼顧學業，更是要

把自己的興趣轉成榮耀。【資二仁 范謙提】

◎�我會不斷和老師、家人討論，聆聽意見，不停思考自己想要什麼，把

所有利與弊通通考慮進去，再下決定。【化二仁 陳維全】

◎�剛升上高二，離統測還有一段距離，不過目標設得很高，可能現在就

要開始努力讀書，才能達成目標，不過這樣就要犧牲自己跟朋友相處

的時間，這問題我也想很久，所以我最後就把時間提早，讓我偶爾可

以跟朋友聚聚，也有時間讀書，不過這一持續，就要將近二年。

�【電二仁 黃彥碩】

◎�人的一生不會永遠那樣順利，一定碰到許多的障礙，在遇到困難的當

下，必定會思索自己到底該不該走下去，或許自己本來就不該踏上這

條路。如果是我，我會盡力去解決眼前的問題，勇敢的走下去，但如

果真的過不去，也會嘗試尋找其他的出路，至少在轉換跑道前我努力

過。�【電二仁 侯詠誌】

◎�面對徬徨時，我會去找適當的人問，若你遇到此事

會如何決定，之後再以自己的直覺來做決定，

或許結果並不是預期得好，但至少有過深

思熟慮，也是自己決定的。【機二智 簡
煒哲】

◎�我也經常徬徨而猶豫不決，但比起

一直原地踏步，不如做了再來後悔。

【綜204�謝宜樺】

◎�曾經徬徨過，每個人都有徬徨的時候，

只是每個人的處理方式不同，我的處理方

式是會選擇一個安靜無人的地方，靜靜地去面

對問題。【汽三仁 曾昱綸】

◎�人的一生中，不可能會事事順心，徬徨之際，我會想想自己的初衷，

想想自己所背負的，想想能做的繼續努力。【資二勇 顧昱國】

「相信所有的挫折都是上天最好的安排！」無論是受傷、奪金失
敗，郭婞淳始終相信：「老天爺要你多成功，就會給你多少挫折與
磨練。」請試著寫下自己生命低潮時，最能激勵自己的話語。
◎�「低潮其實是人生的轉捩點，只要能有突破的勇氣，一切皆能苦盡甘

來」。【園二智 衛聖桓】

◎�「最大的敵人就是自己，只要戰勝自己，就能突破重圍」要想事情改

變，首先自己改變；只有自己改變，才能改變世界。人最大的敵人不是

別人，而是自己，只有戰勝自己，才能戰勝困難。【加二仁 莊書雅】

◎�「人為什麼會跌倒，是為了再站起來！」擁有挫折，你才能學到東

西，要是都一帆風順，等到跌倒時，你就可能會喪失全部的自信，無

法再重新來過。【加二仁 陳逸哲】

◎�讓我最印象深刻的話，是在一本少年漫畫中，主角遇到低谷時的話：

「絕對不要可憐自己，若是可憐自己，你的人生將是個永無止盡的噩

夢。」我也常常覺得事情為什麼都發生在我身上，不過人生若是沒有

挫折，未來受到的傷害可能就越大。【園二仁 邱奕綺】

◎�「生命不只是一個人的一生，因為你身邊的人，或許都因為自己而更

幸福、更快樂」。【化二智 倪鈞銓】

◎�人最大的敵人是自己，跨過去你

會發現你比昨天的自己更美麗。��

【資二智 許皓寧】

◎�靜海造就不出好水手，水手所以能

夠駕馭廣大的海，是因為天生的？

還是身體裡藏有能夠與海抗衡的

基因？這些都有可能是，但你可別

忘了海磨練了水手，水手遇到了挫

折，例如嘔吐，若一直都如此的平靜，一旦猛烈的海浪，那一定不能

抵擋的了，把這些挫折當做應繳的學費，試著學習與磨練，那麼再次

的遇到就能夠解決的了。【子二智 陶韋廷】

◎�自己生命低潮時，我常常都會想「風水輪流轉」，或許現在的我很

不順，做事都不利，但可能幾年後，換我開始幸運、做事順利等等。

【子二智�許虔華】

◎「人生的路有多難走，就有多大的成就」。【資二仁 范謙提】

◎�在碰到失敗時，心情和信心上確實受到很大的打擊，感覺到全身無

力，想動也動不起來。我也曾經受困過，總感覺自己在無限的迷宮中

找不到出口，不斷在曾經走過、失敗的道路上。在那段時間裡，我將

重點轉移到在我身旁支持我、幫助我的人，也因為他們，我不太感到

極度的孤單，也重獲了前進的動力，最終也找到了希望，走到了出口。

【電二仁 侯詠誌】

◎�誰若遊戲人生，他就一事無成，誰不能主宰自己，永遠是一個奴隸---
歌德。【綜204�謝宜樺】

◎�當我在生命中遇到挫折，我就會想起國中的老師曾經說的：「不經一

番寒徹骨，焉得梅花撲鼻香」，如果任何事情都能夠順利的通過，那

些為自己未來辛苦奮鬥的努力不就毫無意義了嗎？【綜204�徐涒耀】

◎�最重要的不是目標，而是行動。成功需要的不是機會，而是當機會來

臨時，去把握住的勇氣。【機三仁 陳昱廷】

◎�「有好運時要謹慎，遭惡運時要忍耐。」我相信現在一切的不如意都

是在累積自己的好運，只要撐過去了，就會有好事降臨。【綜301�
邱鈺婷】

◎�上帝為你關上一道窗，必會為你打開另一扇門。一條不平坦的

道路，是給你的挑戰，一旦越過了，也代表你成功了。

����【汽三仁 曾昱綸】

「人生的目的不是贏得每場賽跑，而是當我們完賽的時候，
途中幫助了多少人一起完成賽跑。」請試著寫下自己目前可以

為周遭的人所做的協助。
◎�我的成績還算不錯，我可以幫助不懂課業問題的同學。搭大眾交通工

具，我總是讓位給需要的人。同學參加班級為單位的比賽時，我會在

一旁加油，自己參加比賽時，我會盡量為班級取得榮耀。

��【加二仁 陳逸哲】

◎�我們現在的能力有限，但如果別人有什麼困難時可以針對問題去幫忙解

決，當個可以影響別人的人，你的人生才會有意義。【園二仁 康真瑀】

◎�在我們尚未有收入的學生時期，我覺得關心周遭的人，鼓勵他、支持

他，就是我們能�做出發自內心的幫助了。【資二仁 范謙提】

◎�在我們的周圍，其實很多人都需要被幫助，只是大多的時候，我們都

忽略了他們的存在，或許覺得那些事跟我們無關，要不要做也操之在

我。但事實上有些事只要大家願意伸出手，不需做多少犧牲就可有重

大的改變。最簡單也最直接的一句話，你可能覺得沒什麼，但對別人

可能意義非凡。在他人難過、受困時，一句開心的話，就可能因此讓

他完成一件原本應該會放棄的事情，進而帶來一百八十度不一樣的結

果。【電二仁 侯詠誌】

◎�我可以做到的就是將學到知識和人分享，並且盡我有的能力去解決周

遭人的問題，也可以將自己的經驗和別人分享，以便於別人在決定時

有更多的考慮。【機二智 簡煒哲】

◎�我認為我可以排解別人傷心難過的情緒，因為我自認為我是一個很不

錯的聆聽者，可以傾聽別人的苦衷，並幫他不要那麼難過。

��【汽二仁 蕭立德】

難道嗜好只有吃飯、睡覺嗎？來談談你的休閒吧！

My style - 我的決策風格

◎採訪內容

採訪者：郭彧綾

採訪者：廖書妤

小結：�人一生中會不斷扮演著各式各樣的角色，隨著每個人扮演角色的多寡以及對各個角色投入程度的不同，我們將形塑
出不一樣的生命。也許在目前的生涯階段，我們以扮演「學生」與「兒女」的角色為多，然而在眾多角色中，享受
休閒嗜好的「休閒者」也是不可或缺的。

��於上述採訪中，我們可以看見休閒嗜好幫助他們調節生活中壓力與自我挑戰，讓個人的生命更加豐富。希望這些簡�
短的分享可以鼓勵讀者更多投入自己有興趣的休閒嗜好，藉以探索不一樣的生命與瞭解不同的自己，更可以為未來做預備！

◎想像一下…
風光明媚的早晨，你心情很好。想去吃早餐，
走進早餐店，看著菜單上琳瑯滿目的餐點，
你會…？
Ａ：看到什麼吃什麼。Ｂ：請店長推薦。Ｃ：
覺得有很多選項，難以抉擇。Ｄ：評估ＣＰ
值高低，有沒有營養價值。

開心地買完早餐，走在路上，突然被人推銷
一個看上去你好像很喜歡的東西，你會…？
Ａ：覺得看起來就不錯，直接買，連合約都
沒看。Ｂ：跟那個人說「你等我一下，我打
個電話問我媽。」。Ｃ：想「我好想要，但
我錢夠嗎？但我買了錢可能會不夠？可是我
真的有需要嗎？好像很需要，好像又不需要。
這東西好像有用，又好像沒有用」Ｄ：評估
實用性、是否需要 …，但不一定會買。

應付完推銷員之後，看到有人飛車搶劫，你
會…？
Ａ：直接衝上去，邊大喊有人搶劫。Ｂ：看
別人有沒有動作，不敢自己去。Ｃ：想要不
要去救？該不該救？救不救得到？Ｄ：拍下
車號存證，再打 110 報警。

經歷過飛車搶劫，回家吃起早餐，不小心把
早餐的飲料打翻，你會…？
Ａ：旁邊任何能吸水的東西，立刻拿來擦。Ｂ：
向家人尋求協助，看怎麼處理比較好。Ｃ：
考慮先把飲料扶起來嗎？先擦溢出來的嗎？
衣服有被潑到嗎？Ｄ：瞄一下飲料蔓延的情
況，思考哪個擦拭方式比較妥當。

終於準備吃早餐時你才想起來，今天你其實
跟朋友早上有約卻忘記了，如果再不出門你
可能就會大遲到，面對還沒吃任何一口的早
餐，你會…？
Ａ：馬上不管三七二十一，連早餐都不拿就
衝出家門。Ｂ：拜託老爸支援，吃完早餐就
帶你出門赴約。Ｃ：思考是吃早餐比較重要，
還是遲到的話會讓同學多生氣？會留下壞印
象嗎？Ｄ：發簡訊給同學說明自己會遲到的
狀況，再帶早餐出門邊赴約邊吃。
◎�計分：請仔細檢示你每題的回答。出現最
多的字母，就代表你可能屬於的決策風格。

◎結果說明：
Ａ：直覺型
��作決定時憑藉感覺，較為衝動、少有規劃

的蒐集其他的相關訊息。然憑藉感覺快速下
決定，能在有限的時間內做出適合自己需求
決定，不讓機會流逝。
Ｂ：依賴型
��常常需要等待或依賴他人替自己下決定，
較為被動與順從。但是能遵從他人寶貴
的經驗，反而讓自己少走很多冤枉路，減少
摸索的時間和精力。 
Ｃ：猶豫型
��蒐集過多的相關訊息，有時比較後反而猶
豫不決難以決定。然而想得周密嚴謹，作決定
的過程會考慮較多層面，決定也會較為完整。
Ｄ：理性型
��能有方法的蒐集充分相關資訊，且有邏輯
地檢視各個選項的利弊得失，以作成最滿意
的決定。然而有可能在思考時流逝一些時間，
以及缺少嘗試冒險的行動。

備註：
每個人可能在不同情境下有不同的決策類型，
並非絕對不可改變，類型解釋僅供自我認識、
反思用，非限制你只能是某個類型！也可提
醒自己在做決定時，要多留意哪些部分。

採訪者：沈炳盛

受訪人：陳朝皇 教官
相關經歷：世大運（桃園）排球組 

Q：喜歡的休閒活動是？ A：重訓、慢跑。
對我而言，休閒是在日常生活中剩餘的時間內從事的正當行
為，幫助我維持生活所需時間。我認為「休閒」對每個人都
是必要的習慣，生活中如果少了休息會有很多壓力，需要休
閒幫助我們釋放適當的壓力。

受訪人： 林文譯（加工科 一年級）
相關經歷：國手選拔冠軍入選亞青國家代表隊、全中運空手
道個人型第三名、個人對打第四名、全國中正盃空手道個人
型第三名

Q：喜歡的休閒活動是？ A：運動，但不一定是空手道專項，
也可以是重訓、敏捷等體能運動。
休閒就是讓自己做喜歡的事情又可以很開心、很放鬆。我覺
得「運動」是一個很好的選擇！透過體育我變得更獨立，也
從中學習很多東西，例如：在最累的時候自己是否可以堅持
下去就是在考驗個人的毅力！

受訪人：蔣廣元 老師（園一仁 班導）
相關經歷：園藝職程選手指導老師、他校講師

Q：喜歡的休閒活動是？ A：有時候會路跑運動一下，假日
有空就會與家人相處，幫老婆分擔家務。
「休閒」幫助我放鬆身心靈，獲得身體和心靈上短暫的休息
時間。因為日常生活東有很多大大小小的事情要處理與煩
惱，有時候稍微運動一下就可以消除生活中的壓力與煩惱，
對我來說非常重要！

時光飛越，日月如梭，漸漸長大的我們開始要學著要為自己做選擇，包含對一些重要或者日常的事件作決定，例如大至升學、

談戀愛小至午餐要吃什麼，不再能時時刻刻依靠父母、師長張羅。人生是自己的，決定權始終掌握在自己手上。

而說到下決定，你是否了解自己做決定的樣態呢？又做決定的方式會怎麼影響我們自己呢？帶著好奇心，我們一同跟著以下

測驗問題，圈選你可能會有的反應，測驗結果將使你對自己在做決定的風格上有更多認識喔～

文：王子碩、游壹婷、李蕙均、郭冠宏
　　　　黃玠維、曾靖彥、郭秉儒、游詠盛

整理

生命教育融入班會討論－人生不只是贏得比賽

「工作會佔去你生活一大部分，要獲得真正的充實感，唯一的方法就是去做你認為了不起的事。要做到

了不起的事，唯一之道就是愛上自己做的事情。」— Steve Jobs
一般人常把「休閒、嗜好」誤解為只是隨意的「殺時間」活動，所以當我們問身邊的人：「你喜歡的

休閒嗜好是什麼？」得到的答案常是：吃飯、睡覺，然而這些生活中必要的行為嚴格說起來並不能算是
休閒活動。

休閒嗜好的定義更接近：運用剩餘的時間，有系統、深入而且持續地參與自己所喜歡的活動。在傳
統觀念中，這些活動可能被定位為「非正事」，但如果有人樂在其中，甚至為之瘋狂，這往往是許多專業領域成功者能夠與眾不同的關鍵！

本期輔導通訊採訪了四位校內師生，讓我們來看看，學校裡面老師、同學所從事的休閒活動以及休閒嗜好對他們的意義是什麼？

採訪者：陳民浩

受訪人：楊政岳（電機科 一年級）
相關經歷：黑豹旗 32 強

Q：喜歡的休閒活動是？ A：打棒球。
「休閒」讓我可以在壓力很大的時候放鬆，
幫助我繼續面對更多的挑戰！我非常喜歡打棒球，
打球的過程中很開心，
可以釋放一些平常累積的壓力，比賽的過程也很享受！
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生命教育專題講座－口足畫家謝坤山老師的生命故事分享

生命教育融入課程－憂鬱症防治與宣導

9月27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。

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。 臺北市106年度高職學生技術菁英獎得獎名單 106學年度工業類學生技藝競賽英雄榜

•�資三勇班陶俊丞、黃則瑋、趙哲偉、杜

宜軒、邱邦及蕭宇翔同學參加『臺北市

106年度中等學校學生科學研究獎助計

畫』作品決審分獲二等與三等獎。指導

老師：余耀銘、林敬堯。

•�資三仁班鄭頤、陳葦豪、蔡繕禧同學參

加『臺北市105年度中等學校學生科學

研究獎助』作品決審，獲得三等獎。指

導老師：余耀銘。

•�本校榮獲教育部106年度「友善校園卓

越學校」獎。

•�本校特教組黃柏華師榮獲106年第六屆

大愛「菁師獎」。

•��本校總務處余耀銘主任榮獲2017年臺

北市杏壇芬芳錄。

106年度藝文競賽獲獎名單

106學年度農業類學生技藝競賽英雄榜106學年度高級中等學校電腦軟體設計競賽得獎名單

第47屆全國技能競賽得獎名單

106學年度農業類學生技藝競賽團體獎

今日謝坤山先生使用幽默風趣的方式進行演講，
雖然身體不健全，但心卻很健康，在遭遇逆境時
受到他人憐憫的眼光，不受肯定，卻沒有放棄，
反而為自己的人生添上了豐富的色彩。謝坤山
先生提到，想法是很重要的，若當初謝坤山先
生放棄了自己，那今日我們也不會有精采的演
講，幸好他找到方向，活出自我。另一點重要的

是，讓自己有被需要的能力，不論做什麼，只要專
一、專精就會有成果，自然也會有人賞識。此外，用什

麼態度對待人生，人生就會變得如何，所以認真付出，必有回報。謝
坤山先生說了一句話令我印象深刻，「不開心是因為不知道自己擁有
許多。」人是貪婪的，只知道自己沒有的，卻不看自己擁有的，若每人
知足，那應該會快樂許多。若身體不健全的謝坤山先生都能有所成
就，那好手好腳的我一定也可以。(園一智 張如意)

今天的演講，讓我知道思考的方法不只一個，真正聰明的人，是
會找出一個最有效率的方法，永不放棄也是一個重點，不管再怎麼
困難的逆境，都永不放棄，也不要停止思考，這說起來簡單，但一般
人的處理方式是找藉口，面對這樣的情況，企圖心就是一個非常重要
的關建，一個人的企圖心沒有很強烈的話，就無法很容易的去達到目
標，也無法解決問題。這些道理謝坤山先生以幽默的方式教給我們，
我們都會牢記在心。(園一智 林鈺唐)

老天爺為你關上了門，一定會幫你開另一扇窗。雖然謝坤山先生
因失去了雙手和一隻腳，被大家認為已經沒用了，但他不服輸，努力
的去適應，他也成功了，改變了自己的想法，而造就了不一樣的他。
我非常的尊敬他，為了日常生活而想了各種方式，在演講時，明明不
是很開心的事，他卻以非常輕鬆的角度詪我們分享他的人生經歷。
「所有人都可以可憐你，只有你不能可憐你自己。」這句話是我覺得
他講得特別好的一句話。當你身處逆境時，如果連你自己都不振作
了，那還有什麼翻身的機會呢？感同身受。這次演講我的感觸極深，

謝坤山先生講了許多他的想法，我所能學習的有他不屈不撓的精神和
正面積極的能量。我覺得這將會是我未來一定用的到且實用的東西。
(機一智 陳勁丞)

謝坤山先生以幽默的方式陳述了他的生平，並在其中告訴我們許
多正面的想法，或許只要換個方向思考，人生活得樂觀一點，也能有
不一樣的生活，就算少了兩隻手，失去了雙腳的作用，就算生活是如
此的辛苦，只要樂觀的面對生活，彷彿就
像全世界都在幫助你，我認為謝坤山先生
在這場演講帶給我最大的收穫是人生的態
度，他告訴了我，好好的培養自己的能力，
讓自己所擁有的能力被他人所需，他也告
訴了我，任何事要做，就要做到最好，或許
我在未來的人生不會一帆風順，但是只要
我想起他所說的：「想法不一樣，生活就會
不一樣。」或許我就能夠度過難關，能夠樂觀的看待這個世界。(機一
智 林宇陽)

不要因為任何事情或挫折，就輕易放棄自己的人生，要想辦法找
到別的方法克服，活出自我，發展出一個屬於自己的人生，繼續活下
去，也不要因為在意別人的眼光，就否定自己的人生。我覺得聽了這
次的演講，讓我感受到非常多的感觸，也讓我了解到生命的重要，不
能輕易放棄，遇到困難就要想辦法去克服，活出屬於自己的人生。
(資一勇 袁家晟) 

第一次聽到謝坤山的演講，覺得很神奇，也知道了一些我一直
以來很好奇的事情。謝坤山永不放棄的精神，令人佩服，儘管身體
殘缺，也從不把自己視為廢物、社會上的無用之人，反而更加努力的
讓自己程為有用的人，甚至幫助了其他的人，開導了許多曾經迷網的
人。也不曾把自己的命運是為悲劇，反而視為轉機。既然一個有殘缺
的人都如此正面、樂觀，那我們又有什麼資格抱怨自己的人生呢！
(資一智 賴美綾) 

我覺得其實收穫不少，雖然以前國中小就看過了，也寫過類似這
種問題，但是每個年紀的想法不盡相同，以前我只是覺得「恩，她/他
好可憐，我們應該都多幫助這種人。」但我現在的想法與做法完全不
同，現在是覺得「身邊的人如果跟影片中的人一樣,我會怎麼做，又或
是如果我是影片中的那個患者，我會如何想，我會一直憂鬱還是讓自
己去改變，不讓自己一直憂鬱下去。」所以這個課程，這個影片，讓
我獲益良多，不再只是簡單純樸的回答，而是換個思想，用這個思想
套用在自己身上，把對方當成自己再去思考，如果是自己那自己會怎
麼做，又會怎麼去想，去幫助自己與他人。(子一仁 劉文義)

更能了解憂鬱症的情緒，並且如何幫助他，
讓他走出憂鬱情緒，怎麼傾聽別人的憂鬱情緒：

1.先聽10分鐘不做任何回應，只回嗯，喔；2.等
他發洩完他的情緒，再給建議，他比較容易聽進
去。(加一智黃詩媛)

上完這堂有關於憂鬱症的課之後，我發現
我平常就連安慰人的話語，有出現以下的例句，

原來其實我們對他們平常所說的「安慰」，他們都知道，但是就是開
心不起來，所以我們可以用行動上的安慰，讓他們感到有被需要和關
心，這才是他們所需要的。(加一仁�黃馨儀)

我覺得一個憂鬱症病人需要適當的關懷，還要讓他想辦法投入
某些好的興趣，讓他分心，陪他走走，例如騎腳踏車、運動，但在過
程中也不要被影響到成為另一個需要被關心的憂鬱症病人。
(綜高103黃為仁)

上完這一個課程後，我學到了很多關於憂鬱症的知識，像是憂
鬱症的症狀，或是如何鼓勵憂鬱症患者走出傷痛，還有不該對憂鬱
症患者說的話，也因為這些，我才知道有時候，自己說的話不但不能
鼓勵他們，還可能會對他們造成反效果。(化一智�張詪婷)

其實在上這個課程之前，就有稍微研究一下憂鬱症，只是那時
候還是有些不太懂該如何去面對患者，可能跟我個
人沒碰到過這狀況也有些關係吧，我們身處的
世界其實充滿壓力及不愉快，不管是現在還是
未來，我們身邊都有可能遇到憂鬱症患者，而
這個課程對我來說最大的收穫就是如何跟憂
鬱症患者相處以及如何給予幫助。
(汽一智�郭冠宏)

上完這堂課程的收穫很多，例如知道了原來憂鬱症患者的男性
自殺率竟然比女性高，以及患得憂鬱症的比率女性比男性高，這些都
是我以前並沒有的認知，而藉著生涯規劃課的機會，使我明白了患有
憂鬱症時，可以做哪些治療方法以及尋求精神科醫生，更讓我知道了
當我自己或身邊的朋友得了憂鬱症時，能夠如何應對，所以我覺得這
門課程很有實用性。(汽一仁�張婷萱)

我覺得上完這堂課除了可以多了解憂鬱症外，也可以學習到更多
處理的方法或是如何幫助患者或心情低落的人，也可以知道原來
說某些看似鼓勵的話，其實造成患者的壓力可能更大罷了。
(�機一仁何品賢)

上完這次課程後，我學到了許多關懷憂鬱症的方法，也更加了解
什麼是憂鬱症，最重要也最有用的是，說什麼樣的話能更有效地幫
助他們。(資一智郭宇桐)

也許因為自己不注意的身行就有可能導致別人受傷，應多想想自
己有沒有說過會讓人傷心的話，如果有就要道歉，如果是自己身邊的
人有異狀，平時就該多觀察，並陪伴對方，直到對方能走出來，上完
課讓我對憂鬱症有了多加的了解，如果身邊有人有症狀我就能發現。
(資一仁王湘蘭)

同學們是否聽過「木桶理論」
和「箍桶理論」？「木桶理論」是指
用一個木桶來裝水，如果組成木桶的
木板參差不齊，那麼它能裝水的容量
不是由這個木桶中最長的木板來決
定的，而是由木桶中最短的木板決
定的，所以它又被稱為「短板效應」。而「箍桶理論」就是針對
「木桶理論」而衍生出的觀念，木桶能裝多少水，除了木板的高
低之外，還有各個板子之間的緊密程度。如果板子都很高，但是
之間的縫隙很大，那麼水一樣會從中間漏出來。

誰都不能保證教育是唯一改變學生命運的契機，但親愛的
同學，你們來到工農，就是你或你的父母和我們一樣，都認同教
育可以幫助絕大部分人掌握到自己的未來。教育的實踐則在於學
校，學校是一個讓學生試煉、發展與追逐夢想的場域，透過學校
提供的知識、技術、環境，使學生具備改變人生的能力，這樣的
改變是主動的、是可以掌握的、是可以預期的。

學校的願景是「共好」，希望透過培養同學彼此間互扶共持
的態度與習慣，因而產生了共同的價值，如同前段所說的「木桶
理論」，就是學生如同木片般彼此緊密排列而形成箍桶，產生了
功能，雖然木片有長有短，但箍桶的價值在於能裝多少水，而水
的多寡則取決於最短的木片。木片的長短如同各位最後學習的成
果，每人都會有所不同，而學校的價值不單單是由表現最好、成
就最高的那些同學來決定，相反的是由表現最弱、成就較低的那
群同學成為判斷一所學校經營優劣的重要因素。因此，學校政策
是不放棄任何一個學生，竭盡所能的讓每一位從工農畢業的孩子
都能適性揚才、務實致用，學校每一位老師都會秉持「共好」的
理念帶領學生，相信「學生好、學校才會好」。

「箍桶理論」最主要的意涵是「合作」，每人才華與能力都
不盡相同，如同木片般有寬與窄，但只要透過制度把木片修整緊
密箍合，就會產生水桶的功能，是任何一木片都達不到的功效，
如同在團體中每人緊守本分，不管才能大或小只要彼此緊密合
作，所發揮出來的整體力量，是任何一個個體所達不到的。校長
在此就是要告訴各位同學，不論此時此刻你處逆境還是順境，在

遠大的目標下，盡力做好自己現階段
角色，一樣樣完成，自然而然會從短
木片成為長木片，而能與周遭夥伴緊
密合作，透過團隊的力量，必定產生
加乘效果，是「共好」、「合作」雙
贏及多贏的局面。

而相信工農學子都很清楚，未來社會需
要怎樣的人才，現在我們就應該培養自己成
為怎樣的人。擔任教育工作者幾十年來，我
發現少部分孩子因被家長照顧得太好，導致
抗壓力很差，稍有不如意的事，就要家長為
自己出面、出面指責他人，而忘了自身該負
的責任，愛子心切的父母若不願意放手，讓
孩子從失敗中學習成長，孩子未來往往反而
須面對更大的挫折與苦難。我常告訴學生，
「自己」才是事件中要負最大的責任者，求
學過程在一切公平的條件下，任何的結果都
是憑藉「自己努力」換來的。若對現階段成
果不滿意，就是那短木片，未來想過怎樣的
生活，成為長木片，請務必透過「自己努
力」來達成，不要怪國家、怪家人、怪朋友，做與不做決定權在
「自己努力」，沒有人一輩子都是幸運的，只有「自己努力」才
有機會改變自己的未來。

最後，校長誠摯和各位同學分享工農的學校願景和學生圖
像，工農期望培育的是「全人發展」的學生，期望能在每一位
工農培養出來的學生身上看到「品格力」、「優活力」、「卓
越力」和「創新力」也是工農學子將來出社會獨特的能力，而達
成此學生圖像要靠工農不論師、生及家長都能有四肯，即「肯
學」、「肯做」、「肯付出」和「肯負責」，學生用四肯在自己
的各項學習及待人處事上；教師用四肯在自己的專業教學和輔導
學生上；家長用四肯在支持學校和陪伴孩子上；校長和學校行政
人員用四肯在校務推動上，相信必能創造出「學生好、學校才會
好」，「共好、合作，成就未來」的優質工農校園！

隊名
參賽
類別

參賽
組別

班級 參賽學生
競賽
成績

指導老師

松山工農
B隊 

機電
整合類

機構組
機三仁 王允亮

第三名

胡銘軒師
江宗哲師機三仁 詹鈞泯

控制組
電三仁 鄭浩壯 劉建忠師

吳煌壬師子三智 許正威

松山工農
A隊 

機電
整合類

機構組
機三智 洪閔謙

佳作

林俊呈師
江宗哲師機三仁 陳永承

控制組
電三仁 張容爾 張鈺楨師

吳煌壬師子三智 郭柏毅

松山工農
C隊

機電
整合類

機構組
機二智 劉瑋

佳作

張靖郁師
江宗哲師機二智 鍾昀峿

控制組
電二仁 巫建華 王淳葦師

吳煌壬師子二仁 傅昱凱

類別 班級 姓名 名次 指導老師

高工組
資二智 林聖祐 第三名 余耀銘師

資三智 許展維 佳作 李漢泰師

開放組
資三智 柳俞百 第三名 王順賢師

資二仁 曾侑成 佳作 林敬堯師

名稱 得獎名細 指導老師

臺北市106學年度學生
音樂比賽大提琴獨奏高

中職B組

東區優等第二名：
機一智�劉泰佑���

黃玟婷師
校外師資

臺北市106學年度音樂
比賽鋼琴獨奏A組

東區特優第一名：綜高103黃為仁
黃玟婷師
校外師資

臺北市106學年度
學生音樂比賽

打擊樂合奏：優等第二名
弦樂合奏：東區第三名

黃玟婷師
校外師資

臺北市105學年度
國語文競賽

閩南語朗讀佳作：加二智�王若璇 林淑惠師

臺北市106年度
高職學生學習檔案競賽

國文 高二組

園二智�賴宥親
彭鈺君師

子二智�蔡宗廷

加二智�劉采嫺 林淑惠師

生涯

高二組 加二智 洪莉琳 佳作
林淑惠師
洪嘉欣師

高三組 加三智�呂炳毅�佳作
李晏雯師
洪嘉欣師

職類 名次 姓名 指導老師

工業控制
(工業配線)

金牌 張容爾 張鈺楨師、王淳葦師

銅牌 鄭浩壯 張鈺楨師、劉建忠師

電子(工業電子) 金牌 羅會傑 林麗雲師

應用電子(視聽電子) 銅牌 郭柏毅 柯秉鈞師、吳煌壬師

資訊與網路技術 優勝 洪睿澤 林敬堯師

花藝
銀牌 陳芊妏

黃淑為師、古文旻師
優勝 胡譯云

造園景觀 優勝 
蔣為安
徐肇宏

張詩悌師、張瑞汝師

職類 獲獎成績 班別 學生姓名 指導老師

食品加工
金手獎
(第三名)

加三仁 許珊華
曾玉豪師
盧恩得師

食品檢驗分析
金手獎
(第七名)

加三智 楊禹承
田雅嵐師
王昭君師

園藝
金手獎
(第五名)

園三智 盧彥勳
李家發師
鍾敏君師

園藝
金手獎
(第七名)

園三智 王品淳
蔣廣元師
余鼎峯師

造園景觀 優勝 園三智 許博閔
張瑞汝師
黃淑為師

職類 獲獎成績 班別 學生姓名 指導老師

園藝 第二名 園三智
盧彥勳

李家發師
鍾敏君師
蔣廣元師
余鼎峯師

王品淳

職類
獲獎
成績

班別
學生
姓名

指導
老師

數位電子
金手獎
(第三名)

子三智 羅會傑 林麗雲師

電腦軟體
設計

金手獎
(第七名)

資三智 許展維 王順賢師

室內配線
金手獎
(第七名)

電三仁 李洋震
鄭才新師
劉建忠師

電腦修護 優勝 資三勇 吳澤豐 林敬堯師

化驗 優勝 化三智 簡靖芳 陳文儀師

工業電子 優勝 子三智 許正威
徐玫瑜師
吳煌壬師

工業配線 優勝 電三仁 鄭浩壯
王淳葦師
張鈺楨師

汽車修護 優勝 汽三智 黃復葵 傅俊隆師

楊益强 校長

共好 合作
成就未來


