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校長的話

   迎接2023新年，每個人都有新年新希望，希望考上理想
大學、希望付出有所成就、希望能更加有自信、希望平安健

康、希望人際關係更好，無論哪一種願望，願大家順心如

意，心想事成。

   青春正盛，你必須不斷的問自己，你要成為一種什麼樣的
人？而當你選定了以後，你必須熱愛自己所選擇的，盡己所

能將它做到最好，那麼你的人生必然過得精采而有價值。人

生不必然要追求完美，而是一次要比一次變得更好的生命態

度。所以追求卓越的目的不全然是為了成就自己，而是幫助

他人，是一種樂於不斷向上提昇、向難處挑戰、向潛能開發

的精神與態度。

   我要向各位分享一個小故事，希望能觸發你藉此迎向下個
階段的生命歷程。巴特康納（Bart Conner）是1984年奧
運美國男子體操第一面金牌的得主。他小時候並沒有什麼特

別，有一次在家裡頑皮，倒立用手走路，他爸爸看見了，覺

得很有趣，客人來時，便叫他出來表演，這一點的鼓勵就使

得他在家勤練倒立，用手上下樓梯。在學校裡，男生都希望

引起女生注意，他沒有別的特長，便常在教室中耍寶、倒立

行走。

賴來展  校長
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   親愛的「清中人」，努力去追求人生的夢想，將夢化為
行動的能量，付諸行動，因為觸動心靈深層的的感動一直

都溫熱持續…。

清水高中是你們書寫青春故事的地方，看著你們燦爛揮灑

屬於你們的青春，觸動不同生命的每一段青春故事，年輕

真好，青春真好。

The only way to do great work is to love
what you do. If you haven't found it yet,
keep looking. Don't settle.

-Steve Jobs
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生涯輔導 學習輔導 生命教育校長的話

   2023.01.01 校長筆

   有一天被體育老師看到了，覺得他有天份，便帶他去參觀體
操訓練中心。他一眼看到平行桿、單桿和木馬就知道這是他將

來安身立命的地方，便回家懇求母親讓他去練體操，那天他十

歲。 
   一開始，教練不收他，嫌他彈性不夠、骨頭不夠柔軟，但是
他鍥而不捨的苦練，終於替美國拿到第一面男子體操的金牌。

巴特自己說「一分天才、九分努力」，他是苦練出來的。

第59期 2023.01.出刊



   由輔導處主辦為期六周的親密讀書會，
讓煩惱如何交朋友的人跟著孝軒及佩欣老

師一起閱讀：《一開口撩人又聊心》不冷

場、不辭窮、不尷尬、不被句點的人際互

動課一書，學習如何從交友的破冰逐漸發

展更深厚的情誼。

 親密關係讀書會
讓你交到知心好友

                  撰稿人：賴育維

LOVE IT OKAY

ST
UDY TOGETHER
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透過兩人對話，練習從生活事件找話題

校長的話 生涯輔導 學習輔導 生命教育

   書中不僅說明如何開話題，也教
大家如何將話題延續下去，例如水

平擴散及垂直延伸，更建議大家能

交叉使用開放式和封閉式問題，讓

聊天可以持續的進行下去而不冷

場。作者也提醒大家，在聊天的過

程中要注意不能總是自己說個不

停，適度的停頓能夠讓對方有跟你

聊天的參與感，讓與你對話的人不

會感到太有壓力。

   本次親密關係讀書會讓參與者讀
完書中的理論及技巧後，透過實際

操作以及討論，讓參與者練習在與

不同對象聊天或是不同的情境下也

能運用書中的技巧。成員林伯逾同

學也表示，這次的讀書會不僅讓他

學習了如何破冰，與其他成員在讀

書會以外的時間也會聊天、交流，

很開心彼此能因為讀書會成為很好

的朋友。

   在聊天時，要認真地傾聽對方，一味地敷衍或是只分享自己的
事都會讓聊天過程變得尷尬。成員邱郁芯同學在完整參與六週後

分享，在學習完這些技巧後，和朋友的聊天變得更順利了。

分組練習寫下話題延續清單
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LOVE IT OKAY

家庭教育講座

撰稿人:黃宜德

校長的話 生涯輔導 學習輔導 生命教育

   本次講座探討如何解決現在青少年與爸
媽間的溝通壁壘，對比以往的講座形式，

講師—王雅涵心理師運用了桌遊方式引導

大家破解家庭溝通的相處之道，一改大家

對於簡報式演講「無趣」的想法！

從桌遊學溝通

第59期 2023.01.出刊
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    透過從「名字自由聯想繪圖」的活動，讓參與者發現溝通
時容易因別人表面的語詞而誤會對方的意思，應多與對方核對

意思才不容易吵架，另外，在講話前也要先觀察對方的表情、

態度，試著先理解對方的立場再進行溝通。

校長的話 生涯輔導 學習輔導 生命教育

    雅涵心理師帶領大家運用桌遊練習反應能力，並示範若跟
父母爭取想要的東西時，要理性的向爸媽表示自己為何需要，

而非理直氣壯的向父母要！希望參與的同學都能將桌遊過程中

的學習延伸到跟父母溝通，溫和又堅定的表達自己的立場。
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    家庭間的溝通是一個非常重要的議題，當發現溝通出現狀況
時，應嘗試理解溝通時對方在意的事為何，運用對對方的觀察

與了解，主動且積極的理性溝通，降低發生激烈衝突的可能

性。講座活動僅是一次練習，更期待同學實際改變與爸媽對話

的方式後，與我們分享你的發現。

校長的話 生涯輔導 學習輔導 生命教育

  參加者王明敬同學表示：「
之前從未想過桌遊可以跟家庭

溝通有關聯，但經過心理師的

帶領下，逐漸瞭解到其中的小

撇步！」
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情感救星！
掌握感情升溫的關鍵力

   情感關係是每個人在人生路程上都要面對的重
要課題，輔導處在 12/23 邀請了荷光性心理諮商
所邱雅沂心理師，以情感關係四階段為主軸，帶

領同學一步步瞭解如何面對情感問題。

��關�四�段�

蜜⽉期�⾃我坦�期�衝�期�

整合期�

   衝突期和整合期就是一段關係是
否走得長久的關鍵！彼此在溝通

時，另一方不回應，或給予負面回

應，易導致衝突的產生及擴大，而

關係四大殺手就是：批評、輕蔑、

防衛、築起心牆這四項，在情感關

係中應避免產生這四項行為。

   而整合期的重要之處在於，要找
到雙方都可以接受的交流方式，這

些方式不論好壞，重要的是要達成

共識，情感關係才能走得長遠。

撰稿人：賴育維

校長的話 生涯輔導 學習輔導 生命教育 第59期 2023.01.出刊

8



   這次講座邱雅沂心理師為我
們講解許多面對親密關系時所

該具備的能力，包括傾聽別

人、表達自己、愛與被愛的能

力。

校長的話 生涯輔導 學習輔導 生命教育

   參與講座的賴育維、夏瑀同學皆表示，聽完這次講座自己也
知道該怎麼和自己的伴侶去溝通，維持關係。輔導處也呼籲大

家，高中生在面對情感關係是難免有些生澀，但溝通和尊重絕

對是情感關係中最重要的兩項秘訣。

�你⾯對�密關�

同學的收�
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   上述的故事或許曾出現在你我的身邊，許多人對於自己
的性向為何並不了解，時常誤以為喜歡只喜歡跟同性同學

相處，排斥跟異性同學接觸就是「同性戀」，其實可能也

有可能是青少年時期的「同性依戀」。

別把同性依戀當作同性戀

「我有兩個同學平常都膩在一起，還會常
常跟牽

手、擁抱，放學或週末也常一起約出去，
大家常

常會好奇他們是不是在一起，可是他們
又說沒

有，有次我私下問其中一個同學是不是同
性戀，

他就說他也不知道...」

「同性戀」是對於相同心理性別的對象會產生愛慕、情感的

情感，並會以同性作為性幻想對象，對異性完全沒有興趣，

如果幻想與異性親密接觸會出現噁心感。

「同性依戀」則是受到家庭、社會或青少年時期的情感發展

三大因素影響所出現的心理過渡現象，常見於青春期14-18
歲，是一種對於好朋友十分依賴而產生的情感。

「同性戀」和「同性依戀」到底有何不同？

撰稿人：王亭懿

資料來源：華人百科 同性依戀
https://www.itsfun.com.tw/%E5%90%8C%E6%80%A7%E4%BE%9D%E6%88
%80/wiki-4618921-0137221
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同性依戀影響因素

家庭因素：

過去社會期待女性表現溫柔婉約、男性表現

堅毅剛強，但現代若父親性格和善溫柔或母

親性格較獨立自主，可能會影響孩子的性

格、性向與其做人處事的風格。

社會因素：

有些師長不希望學生太早談戀愛，因此青少

年只能多與同性的朋友互動，長期下來與同

性的相處也會更自然且密切。

青少年時期的情感發展：

青少年因生理、心理發展，有些人對異性會出現排斥，

只喜歡和同性別的人在一起，也會有一些親密行為，部

分的人在青少年階段結束後，從同性依戀轉為「異性吸

引」階段，部分的人則會發展成「同性戀」。

不論「同性戀」或「同性依戀」皆反映出青少年渴望得到陪伴

與認同，期待能找到理解自己，可以跟自己分享生活的人，但

並不表示「同性戀」等於「同性依戀」，若明白兩者間的正確

含義，或許能讓你對自己或同學的性向更能明確分辨。

校長的話 生涯輔導 學習輔導 生命教育

資料來源：KKNEWS
https://kknews.cc/zh-tw/education/anzx4kv.html
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下期預告
將深入與各位同學分享，若你自己

或身邊的朋友是「同性戀」時，可

能會遇到哪些挑戰，又能夠透過哪

些方法讓自己或同學在生活中過得

更舒服自在，敬請期待！

我�興� 我想�享

NOTICE

校長的話 生涯輔導 學習輔導 生命教育

�⽔⾼中��服�隊@qsshmst
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