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輔導處活動集錦

 ◎208李昀蓁   

　　這是我第一次跟著特教班

的學生和老師們一起體驗活

動，真是太有趣了。學生們的

臉上都帶著微笑，秉持著玩得

開心的原則，過程中很和諧，

盡心盡力地參與競賽，看得出

來都想趕快完成自己的任務後

換下一位挑戰者上場； 　　老師們很有耐心地慢慢講

解競賽規則和注意事項，甚至

還親自示範、為我們準備各種

道具，真的很感謝老師們。每

一個項目都使雙方的情誼越來

越好，從傳棒子到兩人三腳，

從互不相識的陌生同學到可以

肩搭肩地完成競賽，

　　代表普通班學生和特教
班學生可以一起合作一起
玩；這次的普特融合運動比
賽辦得非常成功，若有機會
下次也想參加。

普特融合運動比賽
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學測祝福活動

 ◎ 107黃宜德   

　　參加完學測祝福活動後，發現
學長姐都在讀書，想想兩年後的今
天，我應該也會坐在位子上安靜地
讀書，或者偶爾跟同學聊天、讓彼
此放輕鬆，總而言之，我彷彿看到
了未來的縮影。這次的活動也讓我
知道，學測和我剛經歷過的會考一
樣，都為了一個目標而奮鬥，會有
壓力的淬鍊；我告訴自己：現在認
真地把上課的內容學好、將未來想
走的路了解清楚，到了高三便能較
從容，避免在高壓的環境中還要焦
慮地思考一堆未解決的問題，可以
專心衝刺考試！  ◎205許育綺    

　　學測祝福如火如荼地進行著，
雖然因疫情少了往日的盛大，全體
高三生沒有聚在一起互相加油祝
福，只有在各班教室打氣，卻多了
幾分的溫馨；全班同學一起互相鼓
勵，校長、家長會長及各處室主任
也都到各班獻上最深的祝福，全高
三同學都沉浸在金榜題名的氛圍
裡，連我也深深被鼓勵感動了。然
而，想到自己明年也要開始準備學
測，心裡不免緊張了起來！學測比
國中會考還要難，更需要專注也更
需要努力，才能離自己的目標更近
一步。

輔導處活動集錦
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 ◎208李昀蓁  

　　快要學測了，校長主任和老師們今天為學長姐們加油打
氣，祝福他們可以考得理想的成績，就讀理想中的大學。我
們一群人浩浩蕩蕩到高三各班祝福，每個班級都充滿了濃
厚、認真的讀書氣氛，學長姐們都為了未來而努力；看到這
樣的他們，想到我再一年多就要學測，準備面臨高壓的環境
和課業，希望自己可以好好把握時間，妥善利用及安排。由
於今年開始是108課綱新制學測，在沒有考古題的情況下，
準備學測對於考生來說充滿更多未知數，希望學長姐們繼續
奮鬥到最後一刻，不要放棄，讓自己可以沒有遺憾！

輔導處活動集錦

學測祝福活動
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 ◎ 107游婷儀   

　　參加了這次的音樂和外文科系演

講，讓我重新認識了大學的音樂系和

外文系。我原本以為只要會使用樂器

的人都可以報考音樂系，事實上讀音

樂系比我認知地還要複雜，不只要會

樂器，還要兼顧國英數，更有樂理、

視唱、聽寫等專業科目，且樂器不只

學一樣，最基本的要會彈鋼琴，大多

數音樂人還會另外主修樂器如木笛、

小提琴、薩克斯風等。在報考音樂系

的時候，要會聽歌、寫譜，若以後要

當音樂老師，可能要再學指揮，真是

不容易。

　　透過講座，我才知道外文系不只

是要學習英文，可能還要選修第二外

語如日文、西班牙文，畢業後的出路

也不是單單只有翻譯師這個職業，可

以擔任英文老師或外交官等。參加這

個講座讓我獲益良多、增廣見聞，對

這兩個專業科系有更深、更正確的認

識。

輔導處活動集錦

大學科系介紹——外文＆音樂
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 ◎ 107黃宜德   

　　聽完了今天的講座後，我了

解近代爸媽與孩子們的衝突點有

時在於因時代差異而思想不同，

有些爸媽認為讀某些科系將來不

怕沒飯吃、穩定，但我認為，做

自己感興趣的工作比賺大錢的工

作還重要；除了讀書的議題，還

有像交友圈也要管、花錢也要管

的行為，其實爸媽只是怕自己的

小孩吃虧、怕小孩價值觀走偏，

這些都是爸媽因為「擔心」小孩

做出的關心行為；理解爸媽擔心

的心情後，便比較能諒解他們，

更能站在爸媽的角度思考。

輔導處活動集錦

家庭溝通成長講座
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 　　因著本次「年輕世代親密關係」計畫，輔導處著力於和家庭、親密關係相關的議題，
並多了機會看見青春期的學生有著哪些迷惘，聽見壓抑在心底的掙扎。
　　透過讀書會一起閱讀莊博安心理師撰寫的「為什麼我們總是愛錯？——梳理你的家
庭，走出鬼打牆的愛情。」學生看見書中角色們試圖彌補過往缺憾，逐漸理解童年受過的
傷、與主要照顧者間的情感匱乏，可能導致在長大後的親密關係中展現出不安；並經由故
事覺察、梳理自身經驗。
　　學生們回饋：「我可以放心講出感受，不會受到批判；誠實面對自己的過程有點不舒
服，但透過這些述說、整理和大家的分享，我好像比較能諒解一些心中卡住的事情；知道
當年的小孩現在已變勇敢，可以做出不一樣的選擇。」、「往後感情中又出現類似情境或
反應時，我可以提醒自己不要陷入受害者的悲劇情緒裡」、「學到關於自我覺察和回顧原
生家庭的能力，往後朋友有困擾時，能分享給她們」、「理解帶來諒解，對於一些過去感
情及家人無意間造成的傷害，雖傷疤不會消失，但會試著漸漸釋懷」、「學到了如果發生
衝突、冷暴力疏離時該如何適當面對」、「透過這本書我看見自己為何會成為現在這樣，
也學會如何從惡性循環中跳脫出來。」
　　當我們能覺察自己有哪些深層的需求沒有被滿足，就不需要再靠防衛機轉來維繫某些
面具，可以用更真誠的方式來對待彼此；願我們持續走向那個不需要勉強的安穩彼方，即
便受了傷都不放棄愛的可能和希望。




親密關係讀書會

 ◎李恩慈老師

輔導處活動集錦
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延續愛！傑出校友捐年終助學弟妹

自由時報【記者邱書昱／新北報導】111.1.14　　　　　　　　　　　　　
　　因感念國、高中時期接受師長、學校和教育基金會的幫助，才能無後
顧之憂地專心讀書，盼捐款也能幫助弱勢家庭的學弟妹，善的循環獲得好
評。　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
 　　31歲黃姓女校友當年就讀清水高中國中部，成績優異的她本來可以錄
取前三志願，但她希望就近讀書，方便照顧相依為命的媽媽，因此選擇直
升清水高中，求學期間接受學校教育基金會捐助，努力奮發向學。　　　　
　　她不負眾望，憑著優異成績錄取臺灣大學，畢業後在日商企業擔任管
理幹部，她不忘恩、不忘本，感念昔日幫助她的清水高中教育基金會及校
方助學才能成就今天的自己，因此捐贈所有年終獎金來幫助弱勢家庭的學
弟妹。　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
　　清水高中教育基金會董事長彭榮宗說，考量校友家境並不富裕，婉謝
她全額捐贈年終獎金的想法，僅同意捐贈2萬元；師長們稱許她回饋之舉，
以幫助弱勢的善循環，是學弟妹的好榜樣。　　　　　　　　　　　　　　




清水新聞
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鍾雲英校長：自去年疫情爆發之前，新北市教育局及各

級學校便積極教師提升資訊融入教學能力，平時也鼓勵

老師共同備課！討論對學生最佳學習策略。經過先前的

準備及努力，老師們製作了許多線上教學課程，並在網

頁上建立教戰手冊等，尤其在去年五月疫情升溫停課

時，本校老師們立即利用各種資訊軟體、教學平台，將

實體課程移至線上進行教學，讓學生可以停課不停學。                   

訪問對象：鍾雲英校長
「校長，請問學生停課，老師們如何規劃視訊課程？」

　　甚至連本校舞蹈班及體

育班師生，即使是暑假期

間，也相約上線一起練舞、

練技術，體現自主學習的價

值，不是被迫，不是應付，

凡事有意願才是真正的動

力！也期待疫情消匿，回到

正常學習及生活樣態。 

清中學生防疫期遠距教學記實
大豐新聞 【記者張小媛】

清水新聞
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訪問對象：學生
「請問用視訊上課的感覺怎麼樣？」

「請問視訊上課會受到哪些限制？(例如場地、設備等)」
「會想要趕快回學校上課嗎？為什麼？」




會覺得很緊張，因為家人都在做自己的事情，很

容易分心，要花更大的力氣才能把注意力放在老

師身上。

場地比學校小很多，跳舞很受限制；網路訊號不

穩定，沒有辦法清楚看到老師做的動作或講的重

點。

對於喜歡跳舞的人來說，有空間能跳舞、有人願

意教真的是一件很幸福的事，且在家只有一個

人，沒有同學一起跳舞的感覺，會想念跳「群

舞」的時光！

清水新聞
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時間變得彈性，必須更自律。能訓練自己

記動作的反應速度、對空間的敏感度，同

時會提醒自己如何在有限的空間內，將自

己的張力放到最大。

空間不大，所以距離不夠遠的狀況下鏡頭

有時候只能拍到一部分的肢體，也常常會

踢到櫃子或是因為地板沒有地墊容易滑

倒，做跳躍的動作也比較容易傷膝蓋。

會想趕快回學校，因能更看清

楚老師走示範動作時的重點及

細節，且大家一起在教室跳舞

時更有動力，也有更專業的訓

練環境，也不會受到訊號不

好，音樂會lag等等的干擾。

清水新聞
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學生Ａ：我覺得壓力變大，因為萬一國英沒考好，就沒 
              有第二次機會，但也因為這樣可以更全力專注
              準備學測，希望學測就上！

學生Ｂ：我覺得沒什麼差別，因為其實以往指考的難度
              都比學測還高，所以就算重新再考一次，可能
              也不會考得太好。

學生Ｃ：因為我有明確的目標，所以考試的改變對我影
　　　　 響不大。

108新課綱學測考生觀點
　　公視青春發言人節目採訪清水高三學測準考生，了解
學生們對於108課綱新制考試變動的想法、感受及想給學弟
妹的建議；本校學生受訪時口條清晰、邏輯清楚，引導大
家更深入了解新制學測及第一線考生的真實想法。

清水新聞
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記者：對於分科測驗
   不考國英數乙的變革，
 你有什麼想法？




欲察看更多觀點及完整影片
　　　可掃描進入！　　　



親密「觀析」
親密關係之觀察與分析——

 人際關係中的各種困境和解決秘技

情緒勒索

怎麼解?
一言不合

就輸贏?

界線

怎麼拉?
暈船

自救會

　　青春盛放之時伴隨著困惑掙扎——和親近之人意見不合、無法拒絕
導致委屈自己、被情緒勒索而焦慮、患得患失地痛苦暈船......衝突、矛
盾使不安在心中悄悄滋長，影響了日常生活，甚至陷入無邊無際的情緒
深淵。輔導處小記者和專輔李恩慈教師共同討論出以下四種生活中常遇

到的人際困擾情境及解方，一起來看看吧！

專題討論
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　　我跟同學A是非常要好的朋
友，有天另一位好友同學B來找我
吐露心聲，我們在咖啡廳聊了很

久。後來，同學A找我聊天，並突
然問我：跟同學B聊了什麼？
　　我回答不方便說，但他持續

打破砂鍋問到底；最後，他對我

說：若你不講，我們的友情小船

就要翻了！

　　到了最後，我依然守口如

瓶，結果同學A真的跟我不再來
往，形同陌路，甚至在班上冷暴

力，將我當作空氣......

情緒勒索怎麼解?
【八卦是種切割器】

面對情緒勒索，可以如何處理？

  1. 再次向對方解釋保密的理由，並讓他知道友情和八卦
      不能混為一談。
  2. 瞭解彼此界線不同，建立新的交友圈。
  3. 當一般同學，公事公辦，私下不來往。

專題討論
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一言不合就輸贏?
【意見相歧如何妥善溝通】

發生衝突時，可以如何溝通？

  1. 先處理心情再處理事情，同理對方的憤怒可能是
   　來自於焦慮或委屈。
  2. 同理後再客觀地表達自己的想法。
  3. 如果場面火爆，可以先彼此冷靜一陣子後再討論。

　　在小組報告時，朋友與組

員們起了衝突，因為她的口氣

讓其他的組員們感到不悅，所

以便起了口角......

專題討論
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111周宥辰



界線怎麼拉?
【如何適當拒絕】

如何適當拒絕?
　1. 女生可以當面再以嚴肅的口氣明確說清楚，並告
　    知B男，拒絕只是因個人喜好不同，不代表他不
　　 好；就像有人不喜歡香菜，但這種不喜歡，無法
        抹滅香菜的營養價值。
　2. 可以請公正客觀的第三者來幫忙居中協調溝通
       （如輔導老師、雙方共同好友等）

　　我有個女生朋友A，已經明確拒絕
B男生了，但是B男還是糾纏著A女，
讓A女很煩惱，因為只把對方當朋友，
但B男一直想跟她交往；結果一段時間
下來，兩人的關係降到冰點，且B男對
外還宣稱A女喜歡他，導致朋友們不斷
詢問，讓A女感到困擾不已......

專題討論
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208李昀蓁



暈船自救會
【如何陪伴暈船的朋友 ?】

身邊有朋友正處於暈船單戀痛苦期，該如何陪伴?
  1. 傾聽＋接納＋同理情緒，先不帶批評不給建議。
  2. 鼓勵朋友試著向對方表達自己的感受。
  3. 持續陪伴，帶朋友從事別的活動轉移注意力。

　　我有個朋友*暈船暈到別人講什麼都
聽不進去，但以我旁觀者的角度來看，

她暈的那位男生對很多女生都很暖，雖

然會關心她，但只是把她當普通朋友

......她常常告訴我她覺得好痛苦，我不知
道要怎麼回應比較好?

　　*暈船(fallen for someone hard)本意出
自於因船隻晃動導致頭部暈眩，後引喻為在感情

中因對方的某些舉動而先動情、持續陷入單戀中

而引起身心不適。

專題討論

111王亭懿
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 　　青春正盛，美好綻放之時伴隨著困惑掙扎，在各
種人際關係中我們或許也曾經歷過以上某些情境——和
親近之人意見不合、無法拒絕導致委屈自己、被情緒勒
索而焦慮、患得患失地痛苦暈船......衝突、矛盾使不安
在心中悄悄滋長，影響了日常生活，甚至陷入無邊無際
的情緒深淵。

　　幸好，我們始終都有改變和選擇的力量！覺察自己
的狀態、梳理情緒、學習適切地表達感受和想法、練習
拉出人際界線......每做出一個微小的改變，就是讓自己
往變好的路上邁開步伐，此時此刻，我們能選擇以實際
行動取代坐困愁城；當我們願意嘗試及學習，每個人都
可以是解決自己問題的專家。

　　以上「人際觀析」主題之人際困擾情境及解方由輔
導處小記者和專輔李恩慈教師共同討論、編撰，盼同學
們在各種親密關係中，都能不斷調整、練習，以溫和堅
定的智慧面對各種狀況。

專題討論
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活動報導
08.27（五）第五、六節辦理全校教師「學習歷程檔案說明會」，
使教師能更瞭解學習歷程內容與撰寫要點，提供學生指引。         
09.08-09.24於高一個班生涯規劃課進行「興趣量表施測與解
釋」，提供高一學生興趣探索與自我瞭解的資源。                      
09.10（五）第五節辦理「學長姐學習經驗分享會」，使高一同學
能瞭解高中學習方式與技巧。                                                    
09.16（四）午休辦理「輔導處小志工、小 記者甄選」，共計招募
13位學生。                                                                            
09.17（五）第五節辦理「清水之光職涯講座－走在法律之路
上」，邀請畢業校友楊仲庭分享法律系相關資訊，使同學對法政
學群更加瞭解。                                                                        
10.01（五）第六、七節辦理「科技 in Life - 生涯探索講座」，藉
由業師講解，使對於工程、機電學群有興趣之同學瞭解產業趨
勢。                                                                                         
10.15（五）19:00-20:30辦理家長「大學 多元入學及108課綱學習
歷程檔案說明會」，提供家長新課綱之相關資訊，更理解學生所
學內容。                                                                                  
10.22（五）第五節辦理「高二學習與讀書策略量表施測」，並於
後續由輔導教師入班進行解測，使高二學生知悉自身學習方式與
困擾，提供學習輔導之調適策略。                                              
10.26（二）、27（三）、28（四）三天午休辦理「國、英、數學
習輔導講座」，提供高一學生學習技巧與調適策略，增進升上高
中之學習適應。                                                                        




清水愛第56期



活動報導
11.19（五）第六、七節辦理「高三多元入學說明會暨學測祝福活
動」，提供高三生多元入學相關資訊，並由校長與家長會長率領加
油團至各班給予祝福禮品與打氣。                                                 
11.18-12.30於每週四午休進行「親密關係讀書會」，共同閱讀書籍
「為什麼我們總是愛錯？走出鬼打牆的愛情」；提升學生對於原生
家庭、人際、伴侶等各種關係的覺察能力，並學習適切的情緒調適
方法、關係相處模式。                                                                 
12.06-12.17於高一各班生涯規劃課進行「高一新編多元性向測驗施
測」，並於後續提供解測，提供高一學生瞭解自我性向能力，做為
選擇班群之參考。                                                                        
12.7（二）、8（三）兩天午休辦理「大學科系介紹－外文系、音樂
系、化學系、生活應用科學系」，促進學生適性探索，瞭解不同科
系之學習內容與生涯發展。                                                           
12.17（五）午休至第五節舉辦「家庭教育講座－談家庭中的溝通與
自我成長」，邀請吳崇豪心理師透過有趣的互動問答，引導學生理
解父母的擔心和期盼。                                                                 
12.24（五）午休至第五節舉辦「性平教育講座－青春達人養成秘
笈」，邀請李沛辰心理師跟同學分享戀愛中可能遇到的情境及適切
面對方式，並透過活潑的問答互動，使學生對於界線、拒絕、自我
保護等議題有更深入的瞭解。                                                       
12.22（三）午休辦理「清水之光職涯講座－從資工系至無人車的歷
程」，邀請畢業校友李昇達分享資工系與自動駕駛相關資訊，使同
學對資訊、工程學群更加瞭解。                                                    
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