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校長的話 

親愛的家長： 

 

    歡喜迎接 114 學年度的開始!也歡迎各位明倫學校教育的合夥人! 

 

    今年年初，學生各項多元競賽就紛紛傳來好消息，除了美術比賽維持優良傳

統外，我們有全國語文競賽客語字音字形組特優、全國弦樂合奏優等、高中醫療

科技創意競賽優良學校獎、更得到臺北市優質學校學生學習優質獎，實在可喜可

賀；在升學表現方面，各大學入學管道陸續放榜，至 8 月中旬全數底定，明倫學

子也不斷帶來好消息！今年臺清陽交政成頂大與公立大學的錄取率又分別衝破新

高，國外升學榜單包括有普渡大學、亞利桑那州立大學、里賈納大學等，學長姐

為學弟妹再次樹立良好榜樣!而高一新生入學分數與序位也往上提升，報到率幾

近百分百，再次證明家長對明倫的支持與愛護，萬分感謝您! 我們也將在此基礎

上持續發展、持續創新進步。 

 

    在課程面向，我們持續辦理臺加雙聯學制、第二外語大學 AP 課程、部分領域

雙語教學、班班外師入班、113 學年度起也增開半導體初階與進階多元選修課程、

辦理雙語科學營，及多類與大學合作的學習探索營，及與日本姊妹學校的交流合

作計畫，讓明倫學子有更好的學習資源，探索與認識世界！ 

 

    明倫以培育「樂德、樂學、樂善的世界公民」為願景，期待明倫學子能胸懷

世界，樂於實踐正向品格、勤學習，好助人，養成學習、閱讀、創造、思考與表

達等核心能力，在這所小而美的校園中，有專業、關懷、熱情的老師為同學引航

方向；有最頂尖的生涯輔導與課程諮詢教師團隊協助同學探索與定向；更有多元

的課程、活力多樣的社團與各式各樣的活動提供學子潛能激發的機會，相信在親

師合作並給孩子適度的引導下，明倫學子必可逐漸成長而有所成就。 

 

    學校的發展得力於家長團隊的資源提供也是很重要的。新學年度已開學，期

待更多家長新血的加入，9 月 13 日學校日就是展現我們親師溝通、校內外資源整

合最好的時機，竭誠歡迎您共同來了解孩子就讀的學校及師長，也期待您加入學

校家長會團隊，擔任班級家長代表帶領班級家長會，讓我們有更多溝通了解與合

作的機會。再次感謝您的託付，將孩子交給我們，讓我們攜手一起為孩子的成長

邁步向前！ 

 

敬祝 

闔府喜樂 

校長洪金英 2025.9.5 



114 年 9 月 13 日 114 學年度 學校日活動手冊 

臺北市立明倫高級中學-時程表 114 學校日        3 

學校日活動時程表 

時間：114 年   9 月  13 日（星期六）上午  08:00～12:10 

地點：國際會議廳及各班教室 

參加 

年級 
時間 活動內容 參加對象 主持人/主講人 地點 

高一 

08:00～08:30 報   到 

高一家長 

高一各班導師 高一各班教室 
08:30～10:30 

1、親師懇談 

2、成立班級家長會 

3、各科教學計畫說明 

10:35～10:50 綜合座談：校務說明 
洪校長金英 

(總務主任) 

國際會議廳 

10:50～12:20 

親職專題講座： 

學習歷程檔案對應多元入學 

Q & A 
王孜𡩋 老師 

高二 

08:00～08:30 報   到 

高二家長 

高二各班導師 高二各班教室 
08:30～10:30 

1、親師懇談 

2、成立班級家長會 

3、各科教學計畫說明 

10:35～10:50 綜合座談：校務說明 
洪校長金英 

(總務主任) 

國際會議廳 

10:50～12:20 

親職專題講座： 

學習歷程檔案對應多元入學 

Q & A 
王孜𡩋 老師 

高三 

08:00～08:30 報     到 

高三家長 

學校日工作人員 

國際會議廳 08:30～09:30 

高三家長多元入學說明會： 

陪孩子走過高三路～ 

談多元入學因應之道 
張主任育嘉 

09:30～09:50 綜合座談：校務說明 
洪校長金英 

(總務主任、教務主任) 

09:50～12:00 

1、親師懇談 

2、成立班級家長會 

3、各科教學計畫說明 
高三各班導師 高三各班教室 
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簡明行事曆 
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各處室分機號碼一覽表 
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全校平面配置圖 
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教務處工作重點 

一、 賡續辦理教育部高中優質化輔助方案，發展本校特色課程 

本學年於高三開設「世界議題英文選讀」課程，並於高二開設「從在地出發

探索世界」課程，透過本校英文科教師和外籍教師共同授課、協同教學的合

作方式，增進英語聽講能力，教導學生正確的英語語法及提昇學生英語溝通

之動機與能力，並拓展學生的國際視野。此外，透過國文科、英文科、社會

科、自然科「跨科協作」、「聚焦開發在地文史教材或創意教材」進行課程

研發，開設校訂必修課程「理解與表達」，並開設「創意機器人」、「文創

商品設計—經典與時尚」、「醫療文化與健康」、「光電科技應用與實作」、

「電腦繪圖」、「C/C++ 語言程式設計」等創新選修課程，培養學生核心素

養能力。 

二、 賡續辦理教師專業發展實踐方案、支持教師持續進行專業成長 

本學年配合教育部教專轉型，鼓勵教師參與「教師專業發展實踐方案」，以

增進教師專業知能發展，提昇對學生的輔導能力，並辦理「臺北市教學輔導

教師設置方案」，傳承資深優良教師的教學專業經驗，協助夥伴教師專業成

長。另推動本校教師組成專業學習社群，透過社群夥伴的分享與對話，構思

以學生學習為中心的課程設計及教學方法，期能有效提升教與學的成效。 

三、 賡續推動國際教育合作，加強國際交流活動 

辦理臺北市 114 學年度臺加高中雙聯學制及部分領域課程雙語教學，開拓

學生國際視野，擴大學習領域與範疇，提升學生自主學習能力，增加學生生

涯發展選擇的機會與多元性，提供學生多元國際化課程及雙語能力，以增進

未來發展之選擇性與競爭力。 

四、 開設第二外語等選修課程，擴展學生學習視野 

遴聘大學講師及校內外具有專業素養之教師開設各類多元選修課程，高一

於週四第 3~4 節、高二第三、四班群於週四第 6 節、高三第三、四班群於週

一第 7 節，開設課程包括︰第二外語(日語、韓語、西班牙語及德語)、西班

牙語言與文化、臺灣妖怪學、文字的聲音-書寫在地歌謠、領導與管理概論、

研究報告製作…等，以增進學生學習的廣度與國際視野的拓展。 

五、 策略聯盟，跨校合作，開辦實體、線上選修課程，增進學生競爭優勢 
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高中橫向合作聯盟： 

博雅盟學園(Bailing-Yangming-Minglun)：與臺北市立百齡高中、陽明高中

三校組成，增進彼此交流合作、資源共享，建立共同學習平台，積極攜手推

動國際文憑。 

臺北網絡學校：與臺北市立中山女中、數位實中、新竹高中、景美女中等校

組成，共同開設社會議題探討與分析方法應用、專利與生活、科技倫理等線

上選修課程。 

大學縱向策略聯盟： 

與輔大、東吳、中原、淡江、大同、實踐、文化、銘傳、中信、元培、台科

大、元智、台大、長庚等大學合作，簽訂策略聯盟，辦理營隊講座工作坊，

舉辦科系導覽參訪，協助教師專業增能，開設光電科技應用與實作、醫療健

康產業探索、應用電子創作、Python 程式設計等實體與線上選修課程及自

主學習微課程。 

六、 辦理美術班，落實因材施教、適性發展的教育原則 

建立完整的美術人才培育制度，強化高中教育階段美術才能優異學生之培育，

並銜接大學美術、設計與文創產業專業之教育，奠定藝術文化建設所需人才

之基礎。 

七、 舉辦各類競賽及活動，培養學生多元智能 

本學期辦理多項的校內競賽及活動，藉此發展學生多元能力，激發學生潛能，

發揮潛在課程的功能。 

八、 配合「繁星推薦」計畫，擬訂本校實施方案，提升學生就讀理想校系機率 

為協助平時學習認真學生，能順利透過繁星推薦計畫管道，進入優秀大學，

訂定校內遴選辦法，推薦高三品學兼優學生進入理想大學。 

九、 輔導高三學生升學，激勵學生進入理想大學 

配合大學多元入學方案，提供高三各項升學資訊與代購簡章服務，安排學習

輔導課程、模擬考之練習，以提供各類組學生能做好升學的準備之需。 

十、 辦理學生研習營隊，激發學生潛力 

在「自發、互動、共好」的理念下進行整體規劃，呼應 108 課綱的素養學習，

辦理相關研習分享與美術班師生實地踏查校園社區的文化意象，經由文字、

攝影、寫生、記錄影像，吸收後再造新藝象，重塑新的美感創作，將美術與

藝術課程的學習與學校所在的傳統地域生活文化作結合，經由藝術課程的表
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現、鑑賞與實踐三個學習構面，讓學生能主動探索地域文化、參與在地人文

進而與社區共享新的記憶。 

十一、 資源班綜合不分類，服務各類身心障礙學生 

本校特教老師定期召開 IEP 會議，針對身心障礙學生的個別需求提供學習輔

導，並透過個別化學習的設計，讓學生獲得必要的照顧與支持。 

十二、 請家長隨時上網關心學生的學習狀況 

家長可於定期學業成績評量後，上本校網站（http://newweb.mlsh.tp.edu.tw）

首頁「家長服務專區」點選『新一代高中校務行政系統』進入，查詢貴子弟

成績，隨時掌握了解孩子的學習狀況，以便輔導與協助孩子順利考上理想大

學。（帳號請輸入 P+貴子弟學號；密碼第一次登錄請輸入貴子弟身分證字

號）。 

十三、 本校繁星推薦計畫規定－「高中在校期間獎懲紀錄功過相抵後有警告(含)

以上者」、「曾記大過者」，均不予推薦！ 

十四、 本校晚自習時間自 18：00 至 20：45 

申請綜合大樓晚自習教室者：於 16：30 前至網頁連結填寫座位表，即可至

綜合大樓晚自習教室自習。 

十五、 鼓勵高一學生探索興趣作為選班群依據： 

(一) 高一學生於下學期將面臨高二選班群的抉擇，學校會於生涯規劃課程給予學

生選班群之輔導，也希望家長能與學生共同討論，根據孩子的能力與興趣，

選擇高二就讀之班群，為將來升學作準備。本校普通班高二班群有以下四類： 

＊第一班群：以修習法政文史哲學群為主之課程 

＊第二班群：以修習財金管理學群為主之課程 

＊第三班群：以修習理工建築學群為主之課程 

＊第四班群：以修習醫農生命科學學群為主之課程                                                                    

十六、 高級中等學校學生學習評量辦法、本校學生學習評量辦法補充規定重點摘

要 

(一) 學業成績以一百分為滿分，其及格基準規定如下： 

1. 一般學生：以六十分為及格。 

2. 依各種升學優待辦法規定入學之原住民學生、重大災害地區學生、政

府派赴國外工作人員子女、退伍軍人、僑生、蒙藏學生、外國學生、

http://newschool.mlsh.tp.edu.tw/ecampus
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境外優秀科學技術人才子女及基於人道考量、國際援助或其他特殊身

分經專案核定安置之學生：一年級以四十分為及格，二年級以五十分

為及格，三年級以後以六十分為及格。 

3. 依中等以上學校技藝技能優良學生甄審及保送入學辦法規定入學之學

生：一年級、二年級以五十分為及格，三年級以後以六十分為及格。 

4. 依中等以上學校運動成績優良學生升學輔導辦法規定入學之學生：一年

級、二年級以四十分為及格，三年級以後以五十分為及格。 

5. 身心障礙學生：依特殊教育法相關規定辦理。 

(二) 補考基準： 

1. 及格基準分數為五十分至六十分者→四十分可補考 

2. 及格基準分數為四十分至四十九者→三十分可補考。 

(三) 學生學習評量結果符合下列情形者，准予畢業，並發給畢業證書：（依高級

中等學校學生學習評量辦法第 27 條及本校學生學習評量辦法補充規定第 18

點） 

1. 修業期滿，符合高級中等學校課程綱要所定，取得畢業之最低學分數 150

學分，包括： 

(1) 必修學分：部定必修及校訂必修至少需 102 學分且成績及格。 

(2) 選修學分：至少須修習 40 學分成績及格。 

2. 修業期間德行評量之獎懲紀錄相抵後，未滿三大過。 

(四) 德行評量： 

1. 評量方式：依學生行為事實作綜合評量，不評定分數及等第。項目包括：日

常生活綜合表現、校內外特殊表現、服務學習、獎懲紀錄、出缺席紀錄及具

體建議。 

2. 獎懲紀錄： 

(1) 獎勵：分為嘉獎、小功及大功。 

(2) 懲處：分為警告、小過及大過。 

3. 出缺席紀錄：除公假外，全學期缺課節數達教學總節數1/2，或曠課累積

達42節者，經提學生事務相關會議後，依法令規定進行適性輔導及適性教

育處置（如：改變學習環境、輔導學生休學、協助輔導學生轉學、轉介心

理諮商、家長或監護人帶回管教…等）。 

(五) 學生缺課，除經學校依請假規定核准給假(不包括事假)者外，其缺課節數達該

科目全學期教學總節數 1/3 者，該科目學期學業成績以零分計算。 

(六) 學生各學年度取得之學分數(包括補考、重修及補修後及格科目之學分數)，未
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達該學年度修習總學分數 1/2 者，得重讀。 

(七) 學生於定期學業成績評量時，因故不能參加全部科目或部分科目之評量，經

學校核准給假者，准予補行考試或採其他方式評量之。銷假日未超過期中考

結束後 3 個工作日、期末考 2 個工作日，應於銷假日當天向校安中心報到，

由教務處安排參加補行考試。請公假、病假、產前假、娩假、陪產假、流產

假、育嬰假、生理假及喪假者，按實得分數計算；請事假及婚假者，成績超

過及格基準，以及格成績計算；未超過及格基準者，按實得分數計算。無故

不參加補行考試者，缺考科目以零分計算，且不得要求再次補行考試。 

十七、 重修規範重點說明：（請同學務必於規定時間內辦理選課事宜） 

(一) 學生於修業期限內，各學期未取得學分之科目，已修習者，得申請重修。 

(二) 申請重修之學生人數達 15 人以上者，開設專門班級，供學生修讀，每一學分

6 節；未達 15 人者，開設自學輔導，由教師指定教材，供學生自行修讀，並

安排面授指導，每一學分 3 節。 

(三) 專班上課時間以暑假為原則，自學輔導時間得於學期中辦理。 

(四) 重修學生缺課時數達該科目總授課時數 1/3 者，不予評量，該科成績以零分計算。 

(五) 重修成績之計算包括日常學業成績評量及一次定期學業成績評量，占分比率如下： 

1. 日常學業成績評量佔 65% 

2. 定期學業成績評量佔 35% 

(六) 學生申請重修應於學校規定時間辦理。 
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十八、 學分取得流程圖 
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十九、重要考試時程 

高一 高二 高三 

 第一次模擬考 9/8、9/9 

第一次期中考 10/14、10/15 

英聽期中考 11/10 第二次模擬考 10/29、10/30 

第二次期中考 11/25、11/26 

英聽期末考 12/29 第三次模擬考 12/9、12/10 

藝能科期末考  1/2 期末考 12/30、12/31 

期末考 

 1/15、1/16 

期末考 

1/9、1/12 
藝能科期末考 1/2 

 大學學測 1/17、1/18、1/19 

補考 1/29、1/30 

 

教務處召募晚自習家長義工 

歡迎有意願幫忙維護自習秩序的家長一同加入～～ 

 
填寫表單，留下您的聯絡資料，讓明倫的學生得到更多的照顧～～ 

https://reurl.cc/XmknxE 

 

 

 

https://reurl.cc/XmknxE
https://reurl.cc/XmknxE
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學務處工作重點 

生輔組 

一、 數位學生證到離校簡訊：到離校簡訊已完成全校調查，高一新生須等學生證

製作完畢始能發送，高二、高三學生有申請簡訊之家長應已收到，若仍未收

到可能為貴子弟未申請或申請單未送至學務處，若仍有問題可直接洽學務處

生輔組。 

二、 本校學生各項相關常規管理已置放校網 -生輔組-各項規定下載

https://www.mlsh.tp.edu.tw/nss/s/student/guidance3 

三、 請假：採假本或線上請假「擇一」辦理，所有假別皆應提供證明（不含生理

假），相關規範詳本校學生請假規定。有關請假規定、線上請假方式、缺曠、

刷卡時間查詢等，請見校網-生輔組-學生請假、缺曠、刷卡相關

https://www.mlsh.tp.edu.tw/nss/s/student/guidance5 

四、 身心調適假新制：教育部為協助學生重視心理健康及覺察自身情緒，於短期

心理不適時能有效平衡身心狀況，有關「高級中等學校學生身心調適假實施

注意事項」及相關問與答可參閱：https://reurl.cc/4dpZ1R 

五、 手機使用：依據本校「校園行動載具使用管理規範」，課程期間（如：課堂

中、各式集會、午休等）學生使用手機須經任課老師同意並依規範始可使用，

若有違反規定，任課老師可登記警告(校園行動載具使用管理規範已貼在各

班手機箱側邊)。下課期間、用餐及放學不予限制。 

六、 服儀：本校學生入校應穿校服（含：制服、運動服、紀念服／褲、班服、社

服）。有關本校學生服儀管理，係依教育部「高級中等學校訂定學生服裝儀

容規定之原則」及本校「學生服裝儀容輔導實施規定」辦理。學生身上應有

校服，另依教育部規定，管教措施，僅限於正向管教措施、口頭糾正、列入

日常生活表現紀錄、通知監護人協請處理、書面自省及靜坐反省並不得實施

行政懲處。請家長／法定監護人協助規範貴子弟服儀。 

七、 改過銷過：本校提供改銷過機會，欲申請者應依據改過銷過實施要點辧理。 

八、 交通安全： 

(一) 本校學生上放學須走指定路線，以維安全。請家長協助督導貴子弟應走在

人行道和行人穿越線上，並應依學校公告之建議路線行走，以維自身安

全。本校各式上放學交安宣導網址：

https://www.mlsh.tp.edu.tw/nss/s/student/ss4 

(二) 本校校門近敦煌路側有五個停車格，07：00 至 08：10、16：30 至 18：

00，劃為本校家長接送區，請家長多加使用，亦請避免將車逕停於校門口

前面及紅線區。 

(三) 請家長提醒貴子弟，無論是步行、搭捷運、騎自行車或微型電動車等，皆

https://www.mlsh.tp.edu.tw/nss/s/student/guidance3
https://www.mlsh.tp.edu.tw/nss/s/student/guidance5
https://reurl.cc/4dpZ1R
https://www.mlsh.tp.edu.tw/nss/s/student/ss4
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請注意各項適用法規，並全程保持警覺、不玩手機、不違規、減速慢行、

注意安全。 

九、 本校防治霸凌、性平事件反映管道：學務處生活輔導組，電話：02-25961567

轉 143，反應信箱：1430@mlsh.tp.edu.tw 

 

衛生組 

一、 學生平安保險 

(一) 只要學生學籍在校，就必須繳交學生團體保險費 233 元。 

1. 在校生皆已將費用列入學雜費內繳交。 

2. 休學生須自行於該學期初至總務處出納組繳交保險費。 

(二) 學生若有生病住院或意外開刀等事故，可至學務處拿學生平安保險申請

單。申請所需資料：填寫完畢的申請單(須學生法定代理人簽名)、診斷證

明書正本、就醫收據(可影本，需蓋與正本相符章)、學生本人與監護人的

身分證正、反面影本、存摺影本。備妥相關資料後，繳回衛生組檢核，及

完成申請程序。申請單也可至網站下載，網址為

https://reurl.cc/aV2gx9 

二、 桶餐訂購流程： 

 

    本學期第 1次桶餐（9-10 月）訂購已結束，第 2次桶餐（11 月份）訂

購調查於 9月開始，以此類推，第 3次桶餐（12 月份）則於 10 月開始調

查。請依校方通知準時填報及繳納餐費。若學生未於期限內繳回調查表視同

不訂餐，若未在期限內完成繳費，也將請學生自備該月的午餐或自行至員生

社購買簡易餐食等。 

mailto:1430@mlsh.tp.edu.tw
https://reurl.cc/aV2gx9
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三、 請假退餐流程： 

※ 除事假、病假、公假、喪假、休學、轉學等原因，其餘不得申請退費。  

(一) 個人：因事假、病假、公假、喪假原因退餐：  

step1-同學先完成請假手續，完成學校假本簽核。 

step2-至學務處拿個人請假退餐申請單。 

step3-請於退餐前日 3個工作日前完成申請單填寫(含家長簽名)，附上 

假本繳交至學務處衛生組申請退餐。 

step4-退款將統一於次月 10 日後，聽候學務處衛生組通知發放。 

(二) 團體公假／班級活動退餐：  

step1-團體或班級指派一名負責人於退餐日前 7 個工作日至學務處衛生組

拿團體公假(班級活動)退餐單。 

step2-填寫完申請單並請團體負責老師/班級導師簽章後，繳回學務處衛生

組。 

step3-退款將統一於次月 10 日後，聽候學務處衛生組通知發放。 

1. 傳染病及新冠肺炎中重症通報確診期間辦理退費（須先有通報導師之基

本資料回報訊息、有導師通報健康中心之紀錄始得申請）。 

2. 註：若有學生因傳染病請假，如：腸病毒、流感(A 型、B型及類流感)、

水痘、腹瀉(諾羅病毒、輪狀病毒)、頭蝨、疥瘡、急性出血性結膜炎(紅

眼症)及 COVID-19 輕中重症等法定傳染病，請家長務必通報【導師】，

再由導師通知【健康中心】，以利核予病假、公假或防疫隔離假(需隔離

通知單)，健康中心於知悉 48 小時內會完成傳染病通報，並給予個案及

班級相關衛教宣導、環境消毒；另請學生在家隔離至符合解除隔離治療

條件後，方可入校上課。 

四、 高一新生各項健康檢查請勿遲到或請假，檢查日期如下： 

(一) 高一新生各項健康檢查日期(全班)： 

1. 尿液篩檢：初檢 9月 11 日(四)8:10 前、複檢 9月 25 日(四)8:10 前 

2. 胸部 X光檢查：9月 15 日(一)下午 

3. 抽血檢查：11 月 11 日 (二) 上午 

4. 理學檢查：11 月 11 日(二)下午及 11 月 12 日(三)全日 

(二) 114 年全校教職員生流感疫苗接種預訂於 10 月 21 日（二）全天，待衛生

局公告協辦醫院後再行辦理接種事宜。 

(三) 心臟病篩檢（非全班）： 

1. 初檢日期：10 月 27 日(ㄧ)下午 

2. 篩檢對象：就讀臺北市外之縣市國中及國小學生；或臺北市國中及國

小未接受臺北市政府提供免費的心臟病篩檢之學生 (由外縣市轉入臺
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北市)。 

(四) 近視為一種疾病，健康中心每學期會測量視力並分發通知單，若學生任一

眼裸視視力低於 0.9 者（指 0.8(含)以下）為視力不良，請學生於期限內

攜帶檢查通知單至眼科醫療院所檢查，並繳交回條。 

(五) 學生各項健康檢查就醫回條(含視力檢查回條)，請務必於期限內繳交。 

 

校安中心 

反毒宣導： 

一、 何謂依托咪酯？ 

依托咪酯(Etomidate)在醫療上是一種靜脈注射的全身麻醉劑，常用於誘導

麻醉（anesthesia induction）。它的特點是作用迅速、恢復快、對心血管

系統影響較小，因此特別適用於心血管功能不穩定的患者，例如低血壓或心

臟功能不全的病人。 

二、 依托咪酯(Etomidate)若被濫用，會有怎麼樣的反應或影響？ 

依托咪酯(Etomidate)一旦被長期使用可能導致：認知障礙、語無倫次、易

怒、幻覺或妄想，另外也可能引起肌肉不自主顫抖，就像殭屍般一樣無法控

制以及抑制腎上腺功能，影響內分泌系統，嚴重恐造成昏迷、呼吸衰竭，甚

至導致死亡。依托咪酯(Etomidate)近期以來被非法添加到電子煙的煙彈

中，混合物被稱為「喪屍煙彈」，經由不肖人士進入到校園中，進而影響不

知情的莘莘學子，對健康產生不可逆且嚴重的危害。 

三、 如何預防新興毒品的危害？ 

青少年應提高警惕，拒絕接受來路不明的電子煙油和藥物。身為家長的您可

多瞭解相關訊息並多與孩子對話、觀察交友和日常生活行為等，並提升孩子

對新型毒品的認識和防範意識。 

 

資料參考來源：

https://www.hch.gov.tw/?aid=626&pid=81&page_name=detail&iid=1607 

 

 

https://www.hch.gov.tw/?aid=626&pid=81&page_name=detail&iid=1607
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總務處工作重點 

一、 總務處主要負責工作內容： 

(一) 校園防災教育與訓練等。 

(二) 校園環境安全、維護、管理等。 

(三) 教室相關設備或器材維修、管理等。 

(四) 學校代收、代辦等相關費用收繳，以及相關獎助學金發放等。 

二、 重要事項： 

(一) 學期上課期間，學校大門開啟時間為上午 7 時 10 分(如遇天候不良，              

值勤人員到校時得先開啟校門)，校園關閉時間為下午 6時。 

(二) 訪客進入校園，須配合門禁管制，並穿著訪客背心。 

(三) 班級冷氣機使用電費：依使用者付費原則，採冷氣卡儲值方式收費，以班為

單位，每度電費收取 6元。 

(四) 為提升對性別議題的重視、推動性別平等教育融入校園生活，並配合教育局

政策，本校特於據德樓一樓左側設置性別友善廁所，俾使學生自我悅納、學

習彼此平等尊重，以實踐本校幸福的學習型校園之願景。 
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輔導室工作重點 

一、 與學生建立良好關係---心是希望的天空，連接不同角落的關懷 

孩子的心是一棵會長大的樹，我們用心植栽，主動出擊，藉著亦師亦友的身

份，透過班級輔導、課程教學、談心時間、與心理醫師有約、網路函件輔導...

等，拉近每個藏淚的心，陪伴孩子走過成長的點點滴滴。 

二、 重視生涯輔導工作---夢想是一條河流，只要開始流動就不會止息 

依循生涯輔導金字塔的理念，落實高一選班群輔導、高二充份試探、高三甄

選入學、考試分發等多元入學與選填志願輔導，藉著生涯系列課程、科系導

覽、職涯講座、大學參訪、適性測驗……，將孩子推上巨人的肩膀，以看得

更高、望得更遠、也走得更踏實。 

三、 落實生命教育---懂愛是一種智慧，能愛是一種幸福 

關懷生命，珍愛自己是一輩子的人生功課。透過生命教育課程、演講座談、

校慶惜福感恩義賣、成長團體、性別平等教育、心理健康宣導月……系列活

動，點燃學生心中的愛，讓『關心自己、也關心別人』的溫暖深植每個明倫

人的心中。 

四、 推展學習輔導工作---在學習的殿堂，我們用心為他們準備學習的利器 

在給他魚吃不如教他釣魚的理念下，配合新生手冊中學習態度的提醒及學習

方法、技巧的教導，學習加油站、學長姐經驗分享……活動，豐富學生的學

習資源、建立正確的學習方法，使學生能更有效的學習。 

五、 提升教師輔導知能—和老師在一起手牽手，為站在第一線的老師加油 

老師在第一線與學生接觸，需要鼓勵與支持，透過各種輔導知能研習，提升

教師輔導知能；提供各種諮詢服務及行政支援，讓老師更專業、更有力氣去

面對挑戰。 

六、 辦理家庭教育—鼓勵家長和孩子齊步走，並別忘為孩子拍拍手 

辦理各項親職講座、家長成長團體，讓父母能因應社會型態的變遷及教育的

改革，並提供家長各項諮詢服務，共同為孩子營造一個良好的成長與學習環

境。善用家長資源，透過義工家長協助生涯資訊室之管理，提供學生及家長

資訊豐富的生涯探索環境。 
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七、 個別輔導 

輔導老師採責任班級制，有任何需要請到校或撥學校電話 25961567 轉分機，

我們會竭誠與您共同關心孩子。除了多去看孩子好的、棒的地方，多給予鼓

勵外，也請家長多關心孩子的情緒問題，常與老師或各相關處室保持密切聯

繫，協助、陪伴孩子渡過人生中難免遇到的低潮或關卡，倘若需要更專業的

協助，學校也有固定合作的精神科醫師可到校提供諮詢。 

此外學校訂有「學生申訴評議委員會組織及運作要點」及「校園性侵害性騷

擾或性霸凌防制規定」，遇到事情除了跟相關處室反應外，亦可循校內正當之

申訴管道尋求解決。輔導室設有學生申訴管道的窗口，若孩子在學校遇有不

當之處份可至輔導室申訴；倘若涉及性侵害性騷擾或性霸凌事件，申訴窗口

在學務處生輔組。 

 

輔導老師的責任班分配如下： 

 

輔導老師 分機 責任班 

張主任 161 301、305、313 

侯老師 166 

101、102、103、104、105 

202、206、207、209、215 

308、309、311、315 

王老師 166 

111、112、113、114、115 

201、203、205、210、211 

303、306、307、310 

曾老師 165 

106、107、108、109、110 

204、208、212、213、214 

302、304、312、314 

 

八、 學習與生活輔導 

為了協助高一同學適應環境，培養良好的學習態度與習慣，輔導室於新生訓

練時間，即提醒學生如何經營及充實高中的生活。另會針對教務處所印製之

「新生手冊」，於生涯規劃課時導覽其內涵，提供學生掌握高中學習的方法與

精神。段考完後，也將運用大學資源辦理科系導覽講座，協助學生瞭解校系，

開闊學生們的學習及生涯視野。 

 



114 年 9 月 13 日 114 學年度 學校日活動手冊 

臺北市立明倫高級中學-輔導室 114 學校日        21 

九、 生涯輔導 

生涯探索是孩子進入高中後重要的任務，透過選課及學習歷程檔案的累積，

孩子也在逐步尋找自己的優勢與興趣。導師、課程諮詢教師及輔導教師是學生

生涯輔導的金三角，除了提供課程諮詢，針對孩子個人的生涯考量也協助探

索與澄清。高中階段除了高一面臨選課的生涯決定，高三更需訂定目標，透

過各種不同的升學管道進入理想校系，煩請家長撥冗關懷孩子的生涯探索，

幫助他們找到自己的目標。例如平時多和孩子討論未來的方向，假日和孩子

到大學校園走走……，都可以激發孩子向上的意願，當孩子知道要做什麼之

後，不需我們督促，便會自己大步邁進。 

建議關心孩子未來的家長可上網參閱各網站資源以獲知最新訊息。 

1. 「選才電子報」：如果家長、同學想了解入學考試的相關資訊報導，請上

大學入學考試中心（http://www.ceec.edu.tw）後，點選首頁的選才電子報 ，可

申請免費訂閱。 

2. 大學招生委員會聯合會、ColleGo!大學選才與高中育才輔助系統是目前

是目前生涯輔導的重要網站，可多加利用以掌握最新之動態消息。 

十、 生命教育 

輔導室除了推動學習與生涯的重點工作外，最關心還有生命教育的推動。 

學校除了開設生命教育課程以及各科進行生命教育議題融入教學外，10 月份

是我們的心理健康宣導月，每年都會設計不同的主題來協助同學認識情緒與

壓力，並增加個人面對困境時之正向因應策略。此外，也透過過社會情緒教

育的融入教學，幫助學生理解情緒、感受情緒、與對他人展現合宜的同理心；

俾有助於作出積極正向、負責任的決定，創建目標達成的架構，建立與他人

互動的良好關係。 

十一、 性別平等教育 

「防治性侵害性騷擾或性霸凌」議題一直是兒少保護、性別平等教育推動的

重點，在網路社群媒體的盛行下，兒少性剝削也是一個非常需要家長關注的

議題。瞭解真實面貌，除了可以讓自己提高警覺、釐清似是而非的觀念，避

免落入陷阱，亦可避免不當認知而造成二度傷害。鼓勵您與孩子多些討論，

幫助他/她釐清應有的自我保護及尊重的概念，相信孩子的生命會「因我們的

關懷而向上、因我們的尊重而燦爛」。 

 

http://www.ceec.edu.tw/
http://www.ceec.edu.tw/
https://www.ceec.edu.tw/xcepaper/home?xsmsid=0J066588036013658199
https://www.jbcrc.edu.tw/
https://collego.edu.tw/
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十二、 家庭教育 

為了協助家長學習、成長以及更瞭解高中階段的孩子，協助孩子順利發展，

除提供親職文章與您分享外（附件一），本學期輔導室另開辦父母親職成長團

體--「父母親學園~ I 世代的親子關係」，由親子溝通專家沈金慧老師帶領。

時間是 10/30、11/6、11/13、11/20 共四次週四下午 13:30—16:30，透過電影

欣賞、議題討論及分享來充電成長，並學習親子溝通的技巧，歡迎家長撥冗

踴躍報名參加。若您有意願報名，可向輔導室索取報名表，再次歡迎您的加

入，與孩子一起成長！ 
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 親職成長團體-父母親學園  成員招募中  
微風中的呼喚，讓愛裡有感動、有信賴、有希望、有成長 

~ 歡迎參加親職成長團體「父母親學園～I世代的親子關係」~ 
        9 月，嶄新的學期開始!不僅孩子們要迎接新的挑戰及新世代的資訊變

化，父母們是否也有察覺變化也正悄悄地在您與孩子的關係中發生呢？要

能與孩子攜手相伴度過這段求學之旅，或許第一步是先理解孩子是帶給關

係的影響及契機！ 

    這學期輔導室預計於 10/30 至 11/20 每週四下午 13:30—16:30（共計 4

次）舉辦親職成長團體。這一次的主題為:父母親學園～I世代的親子關係，

由親子溝通專家沈金慧老師帶領分享與討論。內容將透過觀影擂台、閱讀

影中人物在 I 世代中生命之間的碰撞，進而反觀影外的我們，是否能夠成

為孩子們在新時代潮流中最堅實的港灣。希望透過團體彼此分享與鼓勵，

讓每個參與的父母能在教養路上，找到安頓身心、補給能量的方式。讓我

們一起閱讀電影，悅讀人生! 

週次 日期 探討主題 週次 日期 探討主題 

1 10/30 以家之名 3 11/13 親子之間 

2 11/06 永不放棄 4 11/20 成長的力量 

註：為有效維護團體品質、鼓勵參加成員為自我的學習負責，本次團體採

取部份收費 250 元及保證金 250 元，共 500 元。全程參與者於團體結束時

全數退回 250 元、請假 1次內（含 1次）退回 100 元，不便之處請見

諒！若有相關問題，請聯絡曾老師(25961567#165) 

  

 

 

想知道學校國文老師都推薦孩子閱讀什麼書嗎？孩子上了高中除

了關心他的生活與課業，你們還有什麼共同的話題嗎？邀請您一起來

共讀，和孩子一起成長！ 

★時間：週二下午 1:30—3:30，每隔 2~3 週聚會 1 次，活動內容包括圖書共讀及

戶外走讀。 

★地點：本校圖書館  

★閱讀主題：自我成長、心靈探索、親子溝通、食品安全、核能安全、地球環

境、族群融合、多元接納、生命體驗、數位時代、經典名著…等。 

★聯絡人：黃主任(25961567#201) 

□ 參加「父母親學園～I 世代的親子關係」(輔導室) 

□ 參加「明倫愛閱家長讀書會」(圖書館) 

家長姓名：            孩子姓名：            就讀班級：    年     班        

聯絡電話：          

        

若您有意願參加，請於 9/19（五）前將本表繳交至輔導室統一辦理。 

明倫愛閱家長讀書會  成員招募中  
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114-1 學校日親職文章 

「孩子長大了」教養不是結束，而是另一種陪伴的開始；孩

子越獨立，父母越需要重新定位 

當許多人跟我說：「哇！你的孩子都長大了，你解脫了」的時候，我深深明白，

不是因為我在這兩個階段都做到滿分，只是，我有意識地盡了力。 

                 作者: 吳孟昌／2025-08-29／文章引自未來 Family 

當孩子步入「後青春期」，「教養」須再重新定義 

    暑假過後，兒子將上大學，女兒將上高中，很多人都跟我說：「哇！他們都

長大了，你解脫了耶！」 

 

    的確，孩子越來越大，他們在生活中能夠自理的部分也越來越多，為人父母

也相對省心。或許正因如此，我發現近期書寫教養文章的頻率也跟著下降了，我

不再目不轉睛地盯著孩子瞧。 

 

    如果孩子到了這個年紀，我還在憂心、煩惱如何教養他們，那麼，為人父母

似乎也太苦了。所以，我是否可以從「教養」的職位退休了呢？ 

    也不盡然如此。只是，我意識到，又到了需要為自己在親子關係中，重新定

義「教養」的時候了。 

 

    孩子在十歲前，是父母進行教養的黃金時期，也是最需要、最可以著力的階

段。可惜，在現代社會中，這段時期卻通常也是父母工作最忙碌的時候。所以，

我觀察許多針對這個年段孩子的父母所書寫的教養文章，往往在平撫、化解焦慮

不安或暴起暴落的情緒。這個階段的孩子，讓身為照顧者的父母既勞心又勞力，

很多時候，父母也成了亟需被照顧的人。 

 

    待孩子進入青春期之後，對父母在教養上的挑戰，轉換成對角色的認知與調

整。面對自主意識越來越強，生活各方面都不再像從前那麼依賴父母的孩子，父

母必須跟著開始練習，讓教養除了管教的成分之外，也要注入更多聆聽、理解、

溝通、討論的元素。這不再純粹是勞心勞力的問題，對許多父母而言，甚至需要

重新學習、練習去扮演青春期孩子的教練。 

     

因為他們在過去的成長過程裡，不曾從原生家庭的父母身上習得這些技法與

心法，所以，孩子在「轉大人」，父母也跟著又成長了一次。 

     

回首自己書寫教養文章的起點，正是家中兩個孩子在前述這兩個階段的時

候。 
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從「主帥」到「參謀」 

當許多人跟我說：「哇！你的孩子都長大了，你解脫了」的時候，我深深明

白，不是因為我在這兩個階段都做到滿分，只是，我有意識地盡了力。 

     

如今，孩子已經離成年越來越近，如果我在他們身上有觀察到一些過去教養的未

盡之處，也已無法再重來。因為，錯過了就是錯過了，如果這時要再大張旗鼓，

用力地教養，恐怕只會引發對立、衝突。因為孩子越來越「定型」，也越來越難

改變。 

     

所以，教養就此「休兵」嗎？表面上，好像很難對孩子再有什麼作為，那

麼，就把餘力多用來照顧自己吧！ 

 

    過去所有的努力，若都是為了孩子，現在，是好好整合自己的時候了。 

     

我經歷過孩子小、勞心又勞力的階段，也與青春期的孩子一起走過「轉大

人」的蛻變與掙扎。在過去十數年的陪伴裡，我深知他們的亮點與不足，但我必

須接受，未來能繼續敦促他們成長的最佳教練，可能不再是我，而是經過他們生

命的其他人或事。 

 

    他們若需要我，我還是會在，只是，不再無役不與、事必躬親。這樣的信

心，是建立在過去十數年陪伴的基礎之上。現在，反而是我把自己照顧好，他們

才能心無旁鶩地去飛。 

 

    我曾經將家有青春期孩子的父母，在角色扮演上設定為「參謀」（不再是

「主帥」）。如今，我覺得自己可以再轉為「顧問」，不必再「垂簾聽政」，當孩子

人生的「影武者」了。 

 

    我曾見過在孩子成年後，還強勢介入、主導孩子工作、婚姻、買房……的父

母，親子關係變成互相攻防、身心俱疲的「諜對諜」。要強勢介入、主導，並非

不行，而是已經過了最佳時機。每個階段都有要面對的問題和學習的功課，能夠

有意識地覺察並自我轉化，親子關係才能常保和諧、相安。 

 

文章來源：吳孟昌的「靈性」教養書：《孩子越倔強，我越溫柔——30 個關鍵指引，陪

孩子、也陪青春期的自己再長大一次》（2023 博客來親子教養百大暢銷書） 
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侯文詠的「不出手哲學」：放手才是最好的幫助；成績只是

入場券，能力才是一生的門票 

「你想像他聰明，他就變聰明。你想像他笨，他真的會變笨的。」 

 文/侯文詠／ 2025/8/13／文章引自未來 Family 

    

我以為的親子教育，實際上卻是…… 

我媽是個小學老師，她關心孫子的功課，也熟悉他們的學期進度。隨著小孩

長大，回南部省親返北時，除了食物外，塑膠袋裡面開始出現了小孩的測驗卷。 

    她篤信測驗題目做得越多，考試成績越好。我認同的教育方式跟我媽完全相

反。小孩不學鋼琴想停課，可以。不想寫功課，也行，我把印章交給他們，讓他

們在聯絡簿上自己蓋章。 

    「畢竟，最後要為將來負責的人，是你們自己。」 

    我會給孩子建議，但堅持最終決定權在他們自己身上。 

（我相信每個小孩都有想學習的本能。這個在《不乖》的開章明義篇寫過，就不

浪費篇幅了。） 

    我堅守底線，嚴格表達立場。我媽也很有分寸，只要我在場，一定不會硬

塞。但不硬塞並不代表她會放棄。一回到台北沒幾天，郵箱裡一定躺著她寄來的

牛皮紙袋信封。大紙袋打開，裡面有兩個小紙袋，寫著老大和老二的姓名。小紙

袋再打開，裡面全是她精心收集，不同出版社的測驗卷，以及教師專用解答本，

國、數、自、社，應有盡有。 

    我打電話跟我媽抗議。我媽嬉皮笑臉地說： 

    「好，好——我知道你有你的教育理念。但是我是老師，我也有我的教育理

念。」 

    我說：「可不可以讓我用『我的』教育理念教『我的』小孩？」 

我媽說：「好的教育，放諸四海都可以的，何必分你的或者是我的。」 

    「重點是什麼教育才是好的教育吧。」 

    「當然是我的教育。」我媽理直氣壯地說：「你看看你自己就知道。我很有

信心。」 

    她不但寄東西來，還會利用時間，分別打電話給雅麗、以及兩個孩子，諄諄

教誨、耳提面命。告訴他們做各式各樣測驗卷有多好，又多好的道理。 

    雅麗是個認真負責的牙醫師。她在診所忙了一整天，往往一回家就接到婆婆

關心小孩測驗卷進度的電話。一場奮鬥好不容易結束，另一場奮鬥又開始了。 

 

阿媽、媽媽、爸爸各自盤踞一方 

    我們家的兩個小孩鬼靈精怪，成長過程中，花樣一點也不輸給我。我本來期

待的親子關係像是古希臘神殿前，柏拉圖與學生智慧的對話與思辨。無奈教育現

場活生生變成金字塔的建造工程。苦力長雅麗小姐揮舞長鞭，催促苦力們追趕進

度。麻煩的是，苦力不想蓋金字塔，天天想方設法偷懶摸魚、造反叛變。 
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    我既不認同我媽的基本教義，金字塔現場又天天雞飛狗跳，真是煩不勝煩。

我跟雅麗說： 

    「我對教育的想法你又不是不知道，」我抱怨說：「你幹嘛什麼事都聽我媽

的？」 

    「我做媳婦的當然要尊重婆婆。」 

    「以後這種事我出面跟她說就好。」 

    「你出面了她還不是一樣打電話找我啊。我又不能不接你媽的電話。」 

    我不開心了，提高聲音說：「你到底是嫁給我，還是嫁給我媽？」 

    「我當然是嫁給你。但問題是你媽是婆婆啊，」雅麗也提高音量說：「我們

家的規矩就是尊重長輩。你跟你媽怎樣我管不著，但我從小的教養就是這樣。」 

    話說天下三分，阿媽、媽媽、爸爸各自盤踞一方。啟發式的自主支持教育與

考試填鴨教育互相衝突排斥。我渴望的核心價值，毫無立足之地。 

    每天上演的三國演義小孩心知肚明。但上有政策，下有對策。不想測驗卷

時，小孩高舉我自由教育的理念大旗當擋箭牌。碰到阿媽拿出好吃好玩的誘之以

利時，又毫無節操地倒向阿公阿媽那邊，見縫插針，遇洞灌水，左右逢源。 

 

父母的「越位犯規」 

    我媽當了一輩子的小學老師，是一個很優秀的老師。在讀書這件事情上，我

媽媽溫和而有耐性，她從不用語言暴力、或情感脅迫小孩用功讀書。她強調的那

套完整的教育理念，可以說是那個年代的主流基本教義。跟我媽的辯證是消耗時

間、消耗耐性的。她諄諄善誘，孜孜不倦。基本上，我們兩個人總是半開玩笑，

半認真地進行著彼此的「洗腦戰爭」。她尊重我的意見與選擇，但反過來，我也

試圖說服她，但那根本是不可能的任務。 

    我們彼此的論點有很大的差距，值得展開來討論一下。 

    我媽的第一個主要論點是：小孩子不可能天生就知道最有效率的辦法。你要

教他，才能幫助他得到成功。 

    「我當老師那麼多年，教過這麼多學生，這是考試要拿到好成績最快的捷

徑，我太清楚了。你不教他，他不可能摸索到自己去做測驗卷這個方法。」 

    這樣的想法我不認同，我的意見是這樣的：能有好成績我不反對，但問題

是，代價太高了。在我的看法裡面，學科成績只是第一張入場券。但是為了成

績，成長過程中需要鍛鍊的許多技能以及團隊合作的經驗——這些對後續發展更

重要的能力，錯過了，其實並不一定划算。 

    再來，只會找標準答案的人，少掉一種自己定義問題、解決問題的能力。人

的發展過程中，需要養成消化現實脈絡，掌握關鍵並且解決問題的能力。想要學

會這樣的能力，需要很多的探索與嘗試錯誤。直接給答案固然解決了問題，但並

不代表小孩有獨立解決問題的能力。 

    我在小孩成長的過程中，負責當那個任小孩發展的父親。 

    我的其中一個小孩，只學習自己喜歡的功課。到了國中，他不喜歡地理，也

不交作業，搞到差點畢不了業。他上學總是遲到，還有一些服裝儀容的問題，更

是雪上加霜，一直被記警告。老師打電話給雅麗，雅麗緊張得不得了。為了家庭
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氣氛和諧，我說，這件事我來負責處理。 

    我去跟小孩商量，「老師說你不寫地理功課？」 

    小孩講了一些理由。 

    「如果我是老師或者是校長，我會允許你這樣做。但現在重點是，你的老師

不允許。老師不給你及格，你就畢不了業。在我看來，你起碼國中還是得畢業才

行。這件事，在我的位置上能幫得上的忙很有限，解決問題最有效的方法，還是

要靠你自己。」 

    「你希望我乖乖寫功課？」 

    「我希望你解決問題。至於問題怎麼解決，我相信你應該沒有什麼太大的問

題。」 

    後來他果然自己解決了問題。我問他怎麼解決的。他也不多說，就跟我說：

「反正就是解決了。」 

    他在家裡附近唸國中，習慣不帶錢。後來去美國唸高中，出門還是常常不帶

錢。有一次放春假從東岸搭機去西岸找唸大學的哥哥，臨時在機場打電話回台

北。電話被我接到。 

    「喂，」他聽到我的聲音，「我找媽媽。」 

    「你媽不在，有什麼事找我也可以。」 

    他支吾了一下說：「我人在機場，身上有兩個大行李，但是國內班機一個行

李要三十塊錢，我身上沒有錢……」 

    「嗯……六十塊錢。」我想了一下，當時他的零用錢都是家長寄放在寄宿學

校，由學生定期去支領的，「所以，你打電話給媽媽是希望她怎麼幫忙……」 

「她可以匯錢過來，或者看看其他有什麼方法……」一邊聊著，我看到雅麗走了

過來，往廚房走去。我心想，如果她聽到兒子求救，少不了又要急急忙忙拜託曼

哈頓的親朋好友開車去機場給小孩送錢。我裝作若無其事地繼續講電話：「就算

電匯也需要時間，何況機場沒有銀行，你怎麼領錢？」聽我這樣說，小孩好像有

點失望。他說：「可是，飛機就要開了。」 

    我說：「這樣，你很厲害的，我相信你一定有辦法解決問題。加油加油。等

一下進關之前，打個電話回來，讓我們知道，你怎麼解決問題的。」 

    掛斷電話之後，雅麗問我跟誰說話。我裝出若無其事的表情說：「沒事，有

個人來要錢，我讓他自己想辦法。」 

    大約過了四十分鐘，小孩打電話來，興高采烈地跟我說：「解決了。」 

    「我就知道你一定有辦法，」我說：「你怎麼解決的？」 

    「我在機場跟別人要錢。」 

    我愣了一下，不動聲色地說：「哇——比我厲害。這種事你爸還沒幹過咧，

你怎麼做到的？」 

    「我盡量找有帶小孩的家庭開口要，開口問了十幾個家庭，結果只要到了四

十塊錢。美國人比我想像的小氣一點。」 

    「那還差二十塊錢，怎麼辦？」 

    「沒事，我把行李塞一塞，丟掉一些東西，又丟掉一個行李箱，就解決

了。」 
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    「不錯噢，隨機應變。」我說：「還結餘十塊錢。」 

    「那是人家的好意，進關前，我把錢丟進機場的慈善捐款箱了。」 

    「太厲害了。」我說：「佩服，佩服。真是以你為榮。」 

    這件事後來被雅麗知道了，跑來興師問罪，她說：「小孩一個人單身在異

鄉，人生地不熟地，你怎麼這麼狠心，就這樣丟他一個人，在機場到處要錢？」 

    「是真的有困難嘛，又不是叫小孩去騙錢。還做了好事呢。」我說：「非盈

利機構的執行長，政治人物競選、新創公司，誰不都在募款？不會募款、要錢，

將來怎麼做大事？這種機會千載難逢啊，花錢都買不到。」 

    「你有沒有想過，要是他要不到錢，怎麼辦？」雅麗問。 

    「所以呢？你打算拜託朋友從曼哈頓開車，送錢過去給他？」 

    「我相信我的朋友一定會樂意幫忙的。」 

果然被我料到。 

    「他飛機一坐到西岸哥哥就在機場接他。最壞的情況就是把兩個行李都丟掉

而已，哪有什麼風險？這種情況不讓他冒險，他哪有機會嘗試？」我說：「你想

像他聰明，他就變聰明。你想像他笨，他真的會變笨的。」 

    我這個做爸爸的很辛苦，一邊要對抗我媽基本教義派，另一邊還要給我老婆

洗腦。艱苦卓絕。 

    足球比賽有種規則，叫做「越位犯規」。進攻方的任一球員，不能超過對方

底線倒數第二球員之前。父母親撫養孩子，也一樣。在孩子逐漸長大的過程中，

做父母親的以「為孩子好」為名，過分主控、或者做出跑在孩子之前的解決方

案，就是越位犯規。 

    直接給小孩答案，基本上就是在剝奪他學習、累積這些經驗的機會。孩子能

犯的錯，越是在你還能承受的範圍時，越是要讓他嘗試。想辦法維護他嘗試錯誤

的機會，是做父母親最難做到的事，但卻是給孩子最珍貴的大禮物。 

    那一次，小孩應該真的有學到一些事情。那之後，就再也沒有發生過出門不

帶錢的事了。 

摘自侯文詠《變成自己想望的大人》/皇冠出版 
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別讓社群軟體焦慮你-手機「滑不停」？是因為我們

不停地在找自己 

作者: 抱抱心身醫學診所 林光駿諮商心理師 

/本文引自台北市衛生局社區心理衛生中心/專題文章 

在 IG 中迷失自我的 Amy 

  Amy 是一位剛出社會的 22 歲女孩。進入職場的第一年，儘管在工作上努

力不懈，但為他人而奮鬥的生活始終無法讓 Amy 找到屬於自己的方向，她感受

到前所未有的的迷惘：自己是誰？應該成為什麼樣子？怎樣才是夠好的自己？

Amy 總是會在夜深人靜時浮現這些疑惑，內心的焦慮和不安也跟著浮現，未來

好遙遠不可及，現實的壓力與要求又催促著她需要忘掉過去的自己。 

  在這種迷茫中，抖音和 Instagram 成為 Amy 找到暫時逃離現實的棲身之

處。每當她感到對於自我價值的焦慮時，她會拿起手機，開始無止境地刷短影

音和 KOL 的動態。這些社群媒體平台上充斥著各種成功人士的形象、華麗的生

活方式、完美的外表和看似毫不費力的人際關係，這讓 Amy 感到既羨慕又沮

喪。 

  Amy 不知道自己為什麼沉迷於這些影片和動態之中，但這卻讓她陷入了更

深的迷茫和焦慮中，好多的時間在滑手機之中飛快消逝而過，現實生活的自己

卻一點也沒有更多成長和改變，但她只能依賴社群媒體來尋找些什麼，卻不知

道自己在找什麼的迷惘中，始終無法脫離這個惡性循環。 

 當我們在滑手機時，我們究竟在尋找著什麼？ 

  我們投入在社群媒體中不斷接收資訊無可自拔的行為，其實反映的是現代

人「尋找自我」的需求。然而，缺乏源於內在的自我認同與意義價值的定位，

讓我們暴露於洪水般大量外在資訊時，就像 Amy 一樣深陷於迷惘的洪流中而不

可自拔。 

  大多數的朋友或許已經知道，滑手機的成癮行為和大腦中神經傳導物質

「多巴胺」（dopamin）有密切的關係，當一個人感受到做一件事情很快樂時，

我們大腦中的多巴胺也同步運作，當多巴胺分泌得越多，人們從事一件事也會

感到越起勁、越投入、越能感到暢快和滿足。趨吉避凶演化機制使得大腦記得

這個快樂的經驗，以利下一次再獲得這樣的滿足。諸多的成癮行為，例如：用

藥、性、手機、社群媒體沈迷…等，都有同樣的神經生理學基礎。然而，大腦

的多巴胺系統設計究竟為了什麼目的而變成這樣？如果我們可以掌握多巴胺系

統設計的目的，那麼我們就能夠反過來掌控大腦而不沈淪。 

 你在找的，可能是「自己」 

  神經心理學家發現，多巴胺的系統運作和「自我覺察」有密切的關係。當

一個人越是能覺察眼睛所見的資訊與自己的關聯，並且能夠辨別環境當中外在

事物與自我認同的關係時，多巴胺會增強分泌和運作。研究指向了多巴胺系統



114 年 9 月 13 日 114 學年度 學校日活動手冊 

臺北市立明倫高級中學-輔導室 114 學校日        31 

的目的，似乎是為了服務於人們自我認同、自我覺察的運作而生。

  換句話說，一個人能否辨認外在資訊與自己是否有關聯的自我覺察、自我

認同，與多巴胺的運作是否能夠維持平衡、不陷入成癮有密切的關係；反過來

說，如果一個人越是沒有辦法從外在資訊當中辨識與自己的關係，覺察對於自

己是否產生什麼意義，思考這些來自社群媒體一則一則的訊息，是否和自己所

認識的自己有什麼差異、有什麼認同/不認同的批判反思，那麼一個人就越有

可能在滑手機接觸大量短影音、短訊息的同時，迷失了自己；也因此越有可能

需要更多的外在資訊來刺激大腦多巴胺的分泌才能滿足自我認同的迷失。 

 體察此時此刻的真心，塑造「自我覺察」的堅定核心 

  缺乏自我覺察、自我認同的困境，很可能就是沈淪於社群媒體成癮的真正

原因，而能夠擺脫成癮從沈迷當中解放出來的關鍵，就在於是否能夠「增強覺

察」的能力，以及「反思」自我認同的能力。 

覺察（Awareness）意味著開放自己的五感，靜心投身在辨認來到意識之中的

一切資訊，體察並且感受這些資訊帶給自己的體會。內觀正念

（mindfulness）是心理學家將覺察這個能力系統化的展現，指的是將心思聚

焦在「此時此刻」，透過細細地品嚐當下感官經驗中浮現的一切反應，像是：

聞到了什麼、聽到了什麼、身體有什麼反應…等，並且不帶評價地接納自己

(就是接納所有反應、不去覺得那些反應是好或壞)，感受這些浮現的意念與自

己有什麼關聯。 

  每當自己無意識地想要拿起手機開滑的時候，邀請你暫停一下，刻意的將

意識從手機導引回到到自己身上，閉起眼睛深呼吸觀察一下自己的內心：「現

在感覺如何？」「感到焦慮嗎？」「因為什麼事正綑綁著自己嗎？」「是否正因

為壓力而感到焦躁不安？」「是否感覺到無法對自己要做的事情有自信？」 

  這些對於內心情緒與感受的自我覺察，會幫助我們在開始滑手機之前獲得

對於自我的一種安穩和肯定，而當你要睜開眼睛滑手機的最後，我們可以問自

己這樣的問題：「這次滑 Ig 我希望得到什麼資訊？」反思自己滑手機的真正原

因，可以讓我們獲得掌握自己的力量。 

   「Why do I care?」 這是我們在投入社群媒體之前之中，可以自問的問

題，有意識地覺察外在資訊與自己的關係，將使得我們在社群媒體的洪流之

中，可以獲得一個安心立命的棲身之所。不是建立在他人身上，而是建築在最

重要的自我和內在生命之中。 

本文出處:台北市政府衛生局社區心理衛生中心/專題文章 

https://mental-health.gov.taipei/News_Content.aspx?n=117760319DAB664F&sms=0D9C3FAA1367281C&s=E24FF3892300242A 

https://mental-health.gov.taipei/News_Content.aspx?n=117760319DAB664F&sms=0D9C3FAA1367281C&s=E24FF3892300242A
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圖書館工作重點 

圖書館網址：https://reurl.cc/lYn8oY 或掃描右方 QRcode 

電話：2596-1567 轉 201(黃主任)、202(朱組長)、204(潘老師) 

傳真：2585-1953 

一、 營造舒適的閱讀及學習環境，落實優質服務之經營理念。 

(一) 圖書館三樓閱覽空間包括：沙發閱覽區、起居室閱覽區、陽台休憩區、大閱

覽桌區、四人閱覽桌區、數位閱讀區等，除有教學或活動外，自由使用。 

(二) 三樓「資訊檢索區」提供公用電腦，學生憑學生證登記使用，另備有影印機，

可持影印卡或悠遊卡進行黑白或全彩列印、影印，亦可掃描文件。 

(三) 四樓「討論室」可供同學們進行小組討論，憑學生證至圖書館流通櫃台預約

/登記使用。 

(四) 將持續美化圖書館閱覽空間，並充實館內設備及圖書館網站各項資訊。 

二、 善用各項資源，充實多元而質量兼具之館藏。 

(一) 以進行館際合作、編列專案計畫經費及爭取家長會補助等資源來充實館藏，

持續徵集圖書資訊，鼓勵師生推薦優質圖書資料，以豐富館藏資源。 

(二) 圖書館網站提供數位閱讀資源連結，包括：「臺北酷課雲」(酷課閱讀)、「臺

北市線上資料庫」、公共圖書館資源(臺北市立圖書館電子資源整合查詢系統、

國立公共資訊圖書館電子書服務平台)及電子書借閱平台

(HyRead ebook、udn 讀書館)。可掃描右方 QRcode 或至圖書

館網站「圖書館利用」→「數位閱讀資源」詳閱各網站平台

登入方式。 

(三) 館藏現況 

1. 圖書(單位：冊，統計至 114 年 8 月 14 日) 

 
總類 哲學類 

宗教

類 

自然科

學類 

應用科

學類 

社會科

學類 
史地類 語文類 藝術類 總計 

中

文 

冊數 1,078 2,229 456 2,091 2,801 2,986 3,654 14,285 3,309 32,889 

比例 3.3% 6.8% 1.4% 6.4% 8.5% 9.1% 11.1% 43.4% 10% 100.0% 

西

文 

冊數 35 8 8 107 188 60 74 3,103 56 3,639 

比例 1.0% 0.2% 0.2% 2.9% 5.2% 1.7% 2.0% 85.3% 1.5% 100.0% 

 

( https://reurl.cc/K9EZ0j) 

https://reurl.cc/lYn8oY
https://reurl.cc/K9EZ0j
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2. 期刊及報紙：館內上架之紙本期刊(含停訂但尚未報廢)共計 59 種，其

中訂閱 30 種、贈閱 29 種；電子期刊 26 種。 

3. 視聽資料：典藏之影音光碟合計有 1,577 部作品。 

4. 電子書：Hyread ebook 電子書 434 本、Udn 讀書館電子書 349 本。 

5. 臺北市政府線上資料庫：14 種各式資料庫。 

三、 積極推動圖書館利用教育，鼓勵師生善用圖書館資源。 

(一) 落實高一新生圖書館利用教育，於暑假(8 月 8 日至 8 月 14 日)進行圖書資

訊利用課程，內容包括：臺北市單一身分驗證帳號(LDAP)操作使用、酷課

OnO 線上教室操作使用、校園 Gmail(G Suite)帳號及 Google Meet 直播教室

操作、圖書館資源利用、學生自主學習實施說明等。 

(二) 積極與導師及各科教師合作，協助導師推動班級共讀，並配合教師教學設計

提供館藏資源及空間利用。 

(三) 圖書館網站建置「自主學習專區」，除蒐集、彙整國內外實用

的線上學習網站資源供師生自主學習使用，亦提供學生自主學

習的最新消息、相關規定、格式下載、成果發表情形等，請同

學多加利用！ 

1. 高一學生自主學習於下學期週五第 5、6節彈性學習時間實

施，上學期於 11 月 21 日至 12 月 12 日週五彈性學習時間與各大學合作

辦理領域學習探索微課程(共 6 節課)。將依學生填寫之志願序進行課程

分發，每位學生可修習不同主題的微課程，期望藉此啟發學生後續對該領

域或主題再深入探究，規劃自主學習計畫。 

2. 高二學生自主學習於週五第 3、4節彈性學習時間實施，本學期行事曆如

下： 

(https://reurl.cc/daORQk) 

https://reurl.cc/daORQk
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明倫高中 114 學年度第 1學期高二學生自主學習行事曆(週五 3、4節) 
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四、 推廣各式閱讀活動，培養學生閱讀興趣，形塑書香校園氛圍。      

本學期持續辦理各項閱讀活動如：愛閱共讀、主題書展、主題閱讀、閱讀心

得及小論文寫作比賽、文學地景走讀…等，並於 12 月舉辦圖書館週活動，藉

由設計多元閱讀活動以吸引孩子習慣閱讀。 

五、 辦理大師開講活動，培養學生主動學習精神，擴大學生學習深度及廣度。 

邀請作家或專家學者蒞校，透過典範人物之經驗分享，拓展學生之人生視野

及想像，歡迎學生參加講座。 

六、 推動愛閱共讀，鼓勵親師生自組讀書會。 

(一) 鼓勵各班成立小組讀書會，善用圖書館班級書庫及「青春博客來」平台，讓

學生勇敢表達、樂於書寫和分享，並利用閱讀平台建置個人閱讀地圖暨學習

檔案。 

(二) 鼓勵教師自組讀書會，並辦理家長讀書會，以營造學習型社 

閱讀風氣。「明倫愛閱家長讀書會」聚會時間為週二下午 1 時 30 分至 3 時

30 分，隔 2~3 週聚會 1 次，活動內容包括圖書共讀及戶外走讀。誠摯邀請

家長們一起來共讀，和孩子一起成長！有意願的家長可填寫報名表或逕洽圖

書館主任(分機 201)。 

七、 善用社會資源，給予師生更寬廣的閱讀視野。 

(一) 持續為學生辦理「數位學生證結合市立圖書館借閱證」申辦作業，鼓勵學生

善用臺北市閱讀資源。 

(二) 與臺北市立圖書館大同分館合作辦理閱讀活動及講座、參與「青春博客來」

校園閱讀推廣活動方案，並提供師生各項藝文活動資訊。 

八、 辦理資訊素養推廣活動 

(一) 舉辦明倫奧斯卡創意影片設計競賽，鼓勵學生影像閱讀與創作，積極運用資

訊素養與能力，並學習表達創作理念。 

(二) 建置「資訊素養專區」，提供相關資源，鼓勵親師生善加利用資訊素養與倫理

教材及網站，以提升其資訊素養與倫理知能。 

九、 招募圖書館義工 

成立第二社團「新細胞社」，招募及培訓圖書館小義工，協助館藏整理及圖

書館各項活動之推廣，積極參與並完成各項學習任務者核予公服時數。 
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家長會會務報告 

一、 本校各班教室目前均裝設有冷氣，但冷氣維修保養、汰舊換新等基金，仍需 

仰賴家長捐款逐年提撥累積(政府沒有補助)，經112學年度家長會會員代表

大會決議通過「臺北市立明倫高級中學學生家長會冷氣設備維修基金收退費

標準及管理使用辦法」，第1條規定，家長會將持續進行高一學生家長之冷

氣基金募款，每位1,200元(每位學生在校三年僅收一次)。，募款雖爲自由

樂捐，但班級教室冷氣係全體學生已享用之事實，本受益者付費且前人種樹

後人乘涼原則，家長會衷心希望全體高一學生家長能繳交。感謝家長們的支

持合作。 

二、 本校家長會設有志工組織，常設志工爲晚自習志工組及機動志工組（支援考 

生包高中、學測考場服務、學生健康檢查、新生報到服務等），歡迎各位家長

加入；另家長會常設捐款帳戶所得款項支援學校各項活動及家長會務，如蒙

捐款，家長會將開立樂捐款項金額收據給學生攜回作為貴家長年度申報所得

稅列舉扣除額之用。 

 
冷氣基金樂捐帳戶 

戶  名：臺北市立明倫高級中學生家長會 

帳  號：8212-0000-1328-31 

銀  行：台北富邦大同分行 

(代號 012) 

 

家長會費樂捐帳戶 

戶  名：臺北市立明倫高級中學 

學生家長會蕭嘉貞 

帳  號：0598-940-170256 

銀  行：玉山銀行民權分行 

(代號 808)  

 

明倫高中家長會邀請您加入明倫機動志工群組 

 

 

 

邀請您加入明倫高中晚自習家長志工群組群組  

https://line.me/ti/g/8qalx-kJ9M 

 

 

https://line.me/ti/g/8qalx-kJ9M

