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賀!劉錫軒老師指導高一仁林湘芸參加「新北市 105 學年度

中小學科學展覽會」，以作品「以形態特徵探討台灣產微安

蛛屬(安蛛科:蜘蛛目)之親緣關係研究」榮獲特優獎及最佳

鄉土教材獎，將代表新北市參加國賽！ 

 

 

    參加科展時，面對眼前幾位評審教授們，我拿著指揮棒指著看板

的手不由自主地發抖，說不緊張是騙人的，而我正努力掩飾著自己的

緊張。獨立講完自己的研究報告之後，迎來的是教授們犀利的問題，

他們只是想知道我對作品的瞭解程度。自責與後悔便在教授離開後湧

現，我自認回答得不夠好，其實應該可以做得更好的，但一切都來不

及了，或許我一個人根本沒辦法進國展吧！在見到錫軒老師之後，我

努力擠出微笑，與他分享在會場裡與教授們的交流。隔天，教授們更

深入瞭解了自己研究的過程，讚美也從教授口中出現，雖然因此自信



提升了，但我不敢抱有太大的希望，因為期望落空總是不好受的。最

後的結果，竟是特優，這是自己不敢相信，且想到都會笑的結果，我

居然真的做到了! 

    回想當初國一的自己，憑藉著對自然科學的熱情，便一股腦地加

入科展團，與蜘蛛展開了邂逅。而從以前開始我就很喜歡採集，我喜

歡在那午休的 30 分鐘裡，盡情的在校園裡奔跑、在樹林裡穿梭，永

遠不知道今天會遇到什麼蜘蛛！藉由這幾年的採集，我想我又更瞭解

了聖心的花草樹木，雖然可能叫不出名字，但我知道它們一直都會在

那。而今年也有了些很不一樣的新體驗，像是去觀音山採集或是一個

人在科展會場裡跟別人到處聊天，雖然一個人有時會感到寂寞，但我

很開心今年的科展嘗試了很多新的且很不一樣的體驗，也認識了很多

人。 

    從決定一個人參加科展開始，便開始懷念國二以來的夥伴們，我

一直想念有她們在的生物實驗室，想念笑得很誇張、很大聲的我們。

而這一路走來，也受到很多老師的幫忙，尤其是指導老師─錫軒老

師，還有最可愛的君琳老師。謝謝您們！ 若不是您們，我想我也不

會喜歡做科展! 因為有您們，才有現在的我。而明年以「擬蠍」為主

題的科展，希望也能很順利！ 
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2017 年直升班美加東岸教育旅行見聞 

     今年國三忠、孝二班共 42位同學於 4/20~5/3在二位導師及山林

旅行社林叔叔、段阿姨的帶領下前往美加東岸展開教育旅行，兩班一

起參訪紐約、波士頓的聖心學校及費城一所天主教女校，同時也參觀

了美加東岸知名景點，且來分享同學們的見聞習得。 

 

國三忠 黃文馨 

    為期十二天的教育旅行，就在我們既期待又怕受傷害的心情下展

開了，期待的心情占多數，因為要和老師同學們一同出國已經是難能

可貴的機會了，更何況是去到一個極度夢幻的國家，受傷害的心情只

在下飛機那一刻全部灰飛煙滅，不為了什麼，只為了要好好看看這在

心中已想像無數遍的國家，畢竟這趟旅程就是一個讓自己突破的好機

會。 



    這趟旅程中我最喜歡的景點是紐約的時代廣場和尼加拉瀑布，時

代廣場在第一天就去了，還記得那時車子剛開進去紐約最繁華的地帶

時，同學全部都目瞪口呆，有人甚至有一股喜極而泣的感覺。當我們

一走進去充滿霓虹燈和告示板的時代廣場，我和同學們興奮得不得

了，這可能也是我們的美國夢吧！我們在美國花的第一筆錢就是買了

麥當勞，但說實話，臺灣的麥當勞好吃多了! 

    再來就是尼加拉瀑布了，司機伯伯開車帶我們先到公羊島看美國

側的尼加拉瀑布，可能是我們還未感受到加拿大側的瀑布威力有多

大，因此下意識地覺得美國側的尼加拉瀑布超壯觀，但當我們抵達加

拿大上船那一刻才知道加拿大側的瀑布更壯闊！穿上紅色雨衣的我

們站在船邊享受尼加拉瀑布的水氣，有人還在水潑來的那一刻大喊，

我們的頭髮全濕，畫面真是太青春了！到了晚上因為飯店離瀑布很

近，所以我們去看了夜景，不同顏色的燈打在尼加拉瀑布上，讓這個

在加拿大的夜晚變得格外美麗。 

    我們還參訪了三所美國的頂尖大學：普林斯頓、哈佛和麻省理

工，因為有來自臺灣的學長姐帶我們參觀，所以倍感親切。三所大學

各有不同的特色，但相同的是學生們的求知欲，這是我們可學習效法

的。 

    我們參訪了三所中學，最期待的莫過於波士頓的紐頓聖心，因為



我們將會住到當地的家庭體驗美國人的生活。在三所學校上課時我最

能感受到的是學生們的自主精神，不僅勇於發表意見，思考力也很充

沛。另外，我也發現到她們上課都使用筆電，這可能是臺灣學生沒有

體驗過的上課模式。到了學伴家，學伴媽媽非常親切的招呼我們，早

上起床也做了美式早餐給我們吃，學到最多的是和外國人溝通的能

力，聽力也大大躍進了! 

    對我來說，這十二天日日都是挑戰，首先是和組員們的磨合，大

家一起在異地生活，甚至可以說是二十四小時生活在一起，難免有一

些磨擦，但最後我們也找到了最佳的溝通方法，玩得也更愉快，也在

反思學習單中看到了她們的成長：有人透露出對自己更有自信、更敢

開口說英文；也有人認為這趟旅程讓她萌生了想去國外讀書的念頭。  

    謝謝兩位老師、導遊叔叔、阿姨和辛苦的司機伯伯陪伴我們完成

這趟受益良多的學習之旅，這絕對是一生中難忘的回憶! 

國三忠 王怡丹 

  在準備了將近一年後，終於迎來教育旅行了！ 

  在紐約，我們有許多難以忘懷的珍貴回憶：美麗到令人捨不得離

去、大到會迷路的中央公園；還有在會逛到腿軟的大都會博物館裡，

那些看不膩的珍寶；以及那銅綠、高舉火把的自由女神像。我們會永

遠記得走完一圈不大的自由女神島的成就感，也會永遠記得從帝國大



廈觀景台上往下俯瞰的壯觀場面！ 

  行程中有一晚我們去百老匯歌劇院觀賞《西貢小姐》，雖然位子

離舞台很遠，但仍感受得到現場的震撼，和演員要傳達的訊息！全劇

極為精彩，最後還全場起立鼓掌呢！ 

  美東行，就是要聽波瀾壯闊的美國史！白宮、林肯紀念堂、國會

大廈、自由之鐘和獨立廳等等，一個也沒漏掉！想看看美國到底有多

麼令人驚奇，那就去太空博物館吧。那未探索完的領域，總是令人精

神振奮！ 

  除了美國，我們也有去加拿大。名字老是被念錯的尼加拉瀑布，

是大家最愛的行程。雖然在旁邊看就覺得很震撼了，但我們還要更靠

近它！上遊船前，氣氛緊張得像要去玩雲霄飛車似的，即使已經穿上

雨衣了，但下船時，大家仍是被水霧噴濕，全身狼狽！ 

  除了觀光行程，還有本次旅行的重點──三所中學，四所大學。 

  其中，哈佛跟麻省理工還有在那邊讀書的臺灣學長姐帶我們參觀

呢！去了哈佛，千萬別忘記那座哈佛的銅像，聽說摸了他的左腳以後

會上哈佛呢！有位學長告訴我們，美國大學生交友憑藉剛見面的前幾

秒鐘，如果不能引起他的興趣，那他就不會再想理你了。那些在麻省

理工學院各處，看似惡作劇，背後卻蘊含著麻省理工動手做的精神。

值得一提的是，不只是校舍建築，連科系也是用數字分類，真不愧是



理工人的最高殿堂！ 

  前身是有錢人家豪宅的紐約聖心，我們在那兒跟著一起上了一堂

中文課。雖然學中文還沒有很多年，但不管是解釋詞語、介紹用法，

還是交代作業都是用中文。這令人不得不反思我們學習外語的狀況！

我們在巴黎聖母院女子高中和紐頓聖心一起跟學伴上課，甚至還有一

晚住在學伴家中，更深入體驗美國生活。 

  這次，我們看見了兩國間的課堂狀況、學習方式有很多的不同。

雖然他們上課可以自由進出教室，但我們偶爾會覺得這樣是不是少了

點尊重；雖然他們上課時數短了很多，但要思考一下，他們一份作業

是需要我們多少倍的時間去完成。羨慕他們不用每天都有小考，但他

們每天有一堆報告；羨慕他們不用死板板的，只聽老師講課，但想要

有趣的來回討論，你也得先說出點東西來。如果還有機會的話，我們

希望能去看見更多、體驗更多！ 



 

 

國三孝   蘇于瑄 

    令人期待的國三教育旅行是從四月二

十日到五月三日，地點是美國與加拿大東

岸。有別於一般的旅行團，聖心的「教育



旅行」宗旨是以參訪學校為主，娛樂為輔，所以本次學校為我們規劃

三所中學、四所大學。 

    出發前的一個多月，被指派了一個任務，以「全英文介紹聖心五

大目標─臺灣聖心的應用、臺灣聖心學生一日作息、臺灣的文化特

色、特殊節慶與美食」，起初我非常擔心，怕我英文不流利，但是加

佩老師鼓勵我：「別怕！妳是使用美國人的母語介紹臺灣，她們一定

會用心聆聽。再換另外一個角度去思考，假使今天有一個美國人用中

文介紹美國文化，不管她的發音、咬字如何，相信妳還是會很開心、

很感動吧！」老師說的的確很有道理，而這些話讓我在打報告、背英

文稿時都牢記在心裡。雖然只有在賓州聖母院中學有機會上台報告，

我覺得有點可惜，但是我做到了！ 

   旅程中參與接待家庭的學校是紐頓聖心，先和學伴一起上課吃午

餐，接著參與課後活動。我的學伴喜歡打壘球，我也認真地一同用眼

睛參與比賽，最後看到隊友們贏得勝利非常開心。到接待家庭時已經

晚上十點多了，但我和學伴一邊吃漢堡、一邊欣賞美國職棒，度過了

美好的夜晚。接待家庭除了讓我體驗在地美國人的生活之外，訓練了

自己勇敢開口說英文的能力，這是待在臺灣絕對學習不到的。 

    我在賓州聖母院中學的學伴，在六月中時也要來臺灣，同學們都

說我們有姊妹臉。我想，這就是文化「交流」最有趣的一部分吧！ 



    我很喜歡學校安排的每一

個景點，不過印象最深刻的應該

就是美國與加拿大邊界的尼加

拉瀑布吧！那天搭乘霍恩布魯

爾號穿上紅色雨衣時，一大群國

三生像從未玩過水的小孩一樣興奮地叫著，更別提起大夥兒被水噴得

濕漉漉的！還忍不住有想要再搭一次船的衝動！瀑布以每秒幾百萬

加侖氣勢磅礡的從天而降，霎時間，才驚覺人類的渺小！建築，會因

年代地區相同而大同小異!但是自然景觀卻會因為天氣而千變萬化，

且無法複製，這就成為我喜歡尼加拉瀑布的原因！前陣子做報告時，

搜尋了資料才發覺它是世界三大瀑布之一，也就是說我還有兩個瀑布

尚待追求，這讓我更有動力好好讀書，以後賺錢陪家人一起去。 

    這次的教育旅行讓我交到了很多美國朋友，和同學的友誼也增溫

了不少，最重要的是感謝父母願意支持我參與這次的教育旅行，也感

謝四位師長在旅途中的陪伴與照顧，最後感謝陪伴我十一個夜晚的好

室友。聖心的師長們真的很用心在設計課程，讓我們與世界接軌，也

希望高中有機會能參加學校的各種文化交流。 

國三孝  林家安 

    在國三直升班這一年，有許多特別的活動，其中最讓我感受深刻



的，就是教育旅行了。 

    在行前，我們除了努力練習英文能力外，並透過國際教育課程認

識許多美國的生活習慣和大眾文化，更深入了解美國地理及歷史。眾

多準備，就是希望能讓我們十四天的美加東岸之旅能有更全面的收

穫，留下美好回憶，同時做一個更稱職的外交小尖兵，發揮文化交流

的正向意義。 

    到達美國後，十幾個小時的長途路程，絲毫沒有影響我們滿心期

待的心情。旅程的第一天，我們就參觀了許多重要景點，當然也去了

時代廣場，時代廣場真的令我們大開眼界，百老匯上的劇院、大量的

霓虹燈廣告和電視看板，許多象徵紐約的標誌，都如同電影上看到的

一一呈現在我們眼前。 

    接下來的旅途中，我們更遊歷了許多令人為之驚艷

的觀光勝地，像是兼具美麗景色及水力發電的尼加拉大

瀑布，還有自由女神像，或是加拿大的 CN 塔等，每一

個景點，都讓我們大長見識。 



    而這一趟旅程的重點，

就是和許多學校的交流活

動，中學部分我們參訪三

所學校，在紐頓聖心更有

寄宿家庭的體驗。不管是

和學伴們一起在課堂中學

習，或是放學後與學伴一起去著名景點參觀，以及晚上與接待家庭的

相處互動，都讓我們在各方面收穫滿滿。而大學參訪部分令我印象最

深刻的就是哈佛大學了，廣大且自由的校園，令人難以找到校園邊

界，而這次很榮幸有來自臺灣的博士生為我們導覽，讓我們深入了解

這所學校的背景，也獲取不少對於未來規劃的建議。 

    這次的旅程，讓我學習了很多，除了自己要處理很多大大小小的

事外，更要和同學融洽的合作與溝通。很感謝學校給我們這個機會走

出臺灣體驗異國的文化，也期許自己在未來也能成為一個優良稱職的

外交小尖兵，為臺灣發聲！ 
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畢業生致感恩辭（高三） 

                                        高三忠 李禹彤 

    校長、主任、老師、所有畢業生，還有今天特地來參加我們

的畢業典禮的家長和來賓們，你們好!我是高三忠班李禹彤。 

 

三年前的開學日，同樣在這裡度過了國中畢業典禮的我，在熟悉

的環境迎來了陌生的高中生活。許多新鮮的事，新鮮的課程，重要的

是，還有一些新加入聖心大家庭的同學們。我們重新認識這個山腰上

的家，重新認識身邊的朋友，漸漸的，不分彼此，因為我們發現，不

管我們從哪裡來，今天，我們都將在同樣的地方畢業，一起為高中生

涯畫上句點。這一個當下，有些事情不能不做，有些回憶該好好保留，

有些感謝，一定要說出口。 

 

在走廊見到老師們說「老師好」，還有在下課時大聲說「謝謝老

師」似乎已經變成我們的習慣了。在我們心中，老師們是可敬又可愛

的朋友。我們記得 Penny老師在拍照時最喜歡叫大家比讚，於是我們

稱呼比讚的動作 Penny讚；瑞文老師的歷史考卷上總會畫有可愛的阿

朗基，讓我們就算考題不會寫也不會太難過；化學課其實也是哲學

課，每次上完 Nova老師的課都覺得參悟了人生大道理；上數學課寫



板書時，俊谷老師會突然轉身說:「我兒子昨天啊……」，聽得我們津

津有味；每次檢討地理練習卷，國書老師都會說題目怎麼出得這麼不

好；大家也常常學明正老師「呵呵，有趣」的口頭禪。每一位老師都

有不同的特質，用各種方式引導我們，給予我們不同方向的幫助，不

過，希望我們變得更好、希望我們的學校生活過得充實快樂的心情卻

是一樣的。老師們的用心投入，還有獎勵大家時的慷慨，我們感受到

了，而在我們將帶著學習到的知識及老師們的鼓勵往更高更遠的方向

奔馳之時，讓我們好好看看台上的老師們吧!我們偶爾的頑皮胡鬧讓

老師多多少少長了幾根白頭髮，老師，讓您為我們操心了!在我們畢

業之後，也請保重身體，我們會記得所有與您共處的點點滴滴。 

 

多麼慶幸三年寶貴的高中生活是在聖心度過的。能夠在這裡讀

書，我想，也一定要感謝我們的爸爸媽媽。謝謝他們的支持，謝謝他

們讓我們來到聖心。未來的大學生活，也請放心，我們會照顧好自己，

努力玩、認真學習，保持正直、善良的美德，就像我們在聖心學習到

的一樣。 

 

而後，所有的高三同學，所有的朋友們，我們真的要說再見了。

我相信，我們日後還會再見面，但是，那時的我們不會再穿著這身制



服，全班每一個人同聚在此地，也很困難了吧。努力樂觀地想著「分

離是為了下一次的相聚」，但是心裡那股惆悵感卻久久不去。我想，

是因為這裡的人、事、物帶給我們太多太多的回憶，難以割捨吧!許

多我們早已習慣做了三年、六年的事，如今將沒有機會再做了，我們

才發現畢業前這些事情的最後一次是多麼值得收藏。最後一次搭校

車，最後一次在快樂坊吃早餐，最後一次走課間操，最後一次唱飯前

經，最後一天上課，在宿舍的最後一晚，甚至是最後一次的段考，都

是因為有你，有你們，而顯得有意義。平凡、單純、簡單，這是一生

只有一次的高中生活，一天的日常。 

 

感謝天主讓我們所有人相遇了。瘋狂、精彩的青春歲月中，我們

見證了彼此最燦爛美好的一面，也看到了彼此在成長過程中的脆弱不

安，互相扶持，全心的信賴。我會永遠記得排球比賽場外熱烈的加油

聲，還有比賽選手們專注的眼神；運動會時大家不怕扯破喉嚨用力的

加油；園遊會就算忙到筋骨痠痛臉上仍漾著的笑容，還有只有在聖心

才能體會到的聖誕節的糖果吃不完。在準備學測還有個申的過程中，

大家都哭過、徬徨過，但是，往往因為一句鼓勵的話或小紙條、一個

緊緊的擁抱、或是同學努力的背影，讓自己也不想放棄。謝謝你們!

而現在，我們還有一些夥伴在為自己的夢想打拼著!請記得，我們會



是你們堅強的後盾。 

 

最後，讓我們謝謝自己吧!笑著回首，哇!原來我已經走了這麼遠

了!看看身旁，大家也都在。未來的天空無限寬廣，讓我們記得大膽

作夢，不要習慣性地認為自己做的不好，要對自己更有信心一點!不

管飛得多高多遠，也要注意安全，因為即使我們會在不同的地方發

光，也希望大家能夠好好的活著，快樂的活著。  

 

再一次感謝所有的老師還有家長們。謝謝大家。 
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畢業生致感恩辭（國三） 

國三忠王怡丹、國三和趙憶寧 

     校長、各位貴賓、主任、老師、同學們大家好。我是國三忠王

怡丹，我是國三和趙憶寧。 

  三年前，這個空間裡的我們，開啟了一段史詩般難忘的旅程。 

  當年第一次踏入恩德堂時，一張張青澀稚嫩的臉，穿著及膝的藍

裙與長長的白襪，全身上下都散發著一股菜鳥的氣息。當時的我們在



午餐時，會乖乖放下餐具，認真開口跟唱飯前經；但今天的我們只想

著要趕快吃完，不然會搶不到第二盤薯條、蒸蛋或是美味的炒飯；當

年的我們，在大學之道上說話時仍有股莫名的矜持，聲音總是被蟬鳴

蓋過；而現在的我們清楚，如果音量不像唱山歌那般宏亮，只有草叢

裡的蛇會偷瞄你一眼而已。時光的遞嬗，友誼也慢慢滋長著，於是，

女孩兒們燦爛的青春歲月，在花團錦簇的校園裡展開。 

  這三年，我們一起經歷過好多好多難忘的回憶。還記得嗎？園遊

會時，大家都完全沒有偶像包袱似的，扯開嗓門勇敢叫賣，一直到了

活動最後，仍是不離不棄互相陪伴，一塊兒清洗那些鍋碗瓢盆，洗到

鞋襪全濕，再辛苦也絲毫不以為意，只為了努力完成全班的目標；還

記得嗎？有一次，為了紓解排球比賽接踵而至的壓力，全隊像瘋子般

在練習時一起在球場中央高歌；還記得嗎？有那麼一年的聖誕節，我

們為老師們迷人的舞姿，缺氧式的瘋狂尖叫；還記得嗎？運動會時，

通力合作的大隊接力，整齊劃一的啦啦舞，互相幫助的 800公尺徒手

跑；還記得嗎？百合花遊行時，我們卻又化身為寧靜純潔的仙子。而

復活節的彩蛋，則為尋常的日子帶來驚喜。每次望彌撒時，神父虔誠

祝禱祈福的神情，讓我們感受到天主的愛。這些畫面一一浮現在我們

眼前！我們之間還有許許多多說都說不完的難忘回憶。這些原本像肚

子餓要去快樂坊搶茶葉蛋一樣那麼自然的事情，今天以後，就再也搶



不到茶葉蛋了，只能回味那殘留在指尖的香氣。 

看看妳的左邊和你的右邊，即使她們曾經在段考前，跟妳推薦了

哪部必看的電視劇，讓妳的一顆心懸在那裡；抑或是她們曾經在你跌

倒狼狽不堪時，先在旁邊笑彎了腰才拉妳起來。我們都明白，這是她

們無價的友誼。高唱快樂時，感謝朋友們在我們的身邊；低聲啜泣時，

更感謝朋友們還在我們的身邊。為此我們同聲感謝這些陪伴我們的朋

友。 

  國一的我們，是莽撞的，是不會瞻前顧後的；此刻的我們，雖談

不上是完全成熟，但至少安全的起飛、飛翔、降落是不會再令人擔心

的。這個轉變，雖然小，但卻偉大。能有如此成長，很大一部份要歸

功於聖心。這裡的每一位老師，就像我們的爸媽，細心呵護著每一個

獨一無二的寶貝。老師們總是不厭其煩叮嚀我們每一個生活中的小細

節，雖然老是嫌他們煩、說他們管太多，但我們心裡都明白，那一句

又一句一成不變的經文，是一點又一點永恆不變來自老師們的愛。上

課鐘一響，認真的老師們，憑藉他們的專業教導我們，使我們有明辨

是非的基礎能力；當下課鐘聲迴盪在校園時，剛剛台上的大人彷彿換

了個人，成了會與我們聊偶像、撲蝴蝶的摯友。聖心的學生常被稱讚

動靜皆宜，大概是因為老師們的身教深深感染了我們！他們教導我們

知識、陪伴我們瘋狂、原諒我們的錯誤，時時刻刻都想著要如何讓我



們成為更好的人。為此我們同聲感謝這些最愛我們的神人老師們。 

  最後，我們感謝我們的父母，讓我們可以漫步在綠蔭下，徜徉在

鳥鳴花香，在欣賞得到百萬河景的環境下學習，讓我們可以擁有這三

年如此美妙的國中生活！ 

路，不會有盡頭，只會有岔路。過去的三年的路，我們一起走過，

下一個三年的路，我們選擇了不同的方向。即便如此，我們很清楚，

無論身在何方，我們的心都因為聖心，都因為這山腰上的家，而緊緊

連在一起。   

今天，當年那群青澀的女孩們回到了最初的起點，在那同樣的空

間裡，這本日誌即將寫滿最後一頁。不過我們也已經準備好，要以這

個時刻收到的祝福，繼續書寫下一本繽紛燦爛的新日誌。今後，不論

在天涯，不論在海角，我們將永遠記得：觀音山下、 淡水河畔，有

個山腰上的家。那兒有我們最親愛的師長，有我們最珍貴的友誼，有

我們最難忘的回憶。 
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105 學年度畢業詩 

                                       高三忠 黃薇倫 

白雲 草地 中式門窗 

教室內 專心上課或冥想 

教室外 聖母笑得慈祥 

下課鐘響 操場上走路蓋章 

是誰的課 讓你廊上奔跑慌張 

春來花開 

小小的翅膀阿 正茁壯 

 

 

白衣 藍裙 巧笑倩兮 

金曲獎 為同窗喊破嗓 

運動會 場上奔馳 只向前方 

雞蛋花香 山櫻悄悄綻放 

抬首一看 原來已渡歲月走時光 



笛聲悠揚 

小小的翅膀阿 已昂揚 

 

 

觀音山 淡水河 橘屋瓦 

笑鬧間  破風 展翅 飛翔 

離別 是為了 尋找更美的光 

青春 是途中 最旖旎的朝陽 

山腰上的家 永遠開敞 那怕你失措迷茫 

不用繁華浮誇 

朝朝暮暮 日日月月 

我們都是 彼此的光 

 

 

＜返回目錄頁＞ 

 

 



 
 
 
 
 

TLIM Café 
 

 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 

 
 

環境佈置 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

610 S2A 領導日 

小組討論 

跑桌學習 

上台分享 

LNB 分享 



分組討論與提問 

7 habits Café 

Host: 宜庭+玟瑜 

Leaders: Member of S2A 
Sponsor: Jenny 
 

一、介紹「領導力咖啡館」 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
二、分組教學與討論 

 
學生直接教學 



三、分享 

 

 

 

 

開心大合照 

 

 

 

 

家長上台分享 學生 LNB分享 



五、省思 

 

 

 

 

 

六、後記 

 

週記摘錄 

 

 

宜庭 

    一開始寫 PM 表時覺得很迷惘，後來老師建議「七習慣咖啡館」

開始了領導日的雛形。經過無數的溝通、意見交流、現場模擬以

及工作分配，才能使當天活動順利進行。 

    這次活動中我真實感受到何謂「每一個人都是領導人」。在 610



當天，看到許多平常很少講話的同學都能展開心胸和家長介紹七

習慣的樣子，真得很感動!連我爸都說，你的同學怎麼每個都那麼

會說話，不只介紹時能文句通順，也能舉出自己的例子。他說，

我們看起來都把七習慣內化在心中了! 

 

玟瑜 

     610 家長雖然來的不算多，但是我們玩得很盡興。當天班上

同學賣力的為家長講解七習慣，讓更多人能因為學習到這個習慣

而受益。 

     本以為家長上台分享會很為難，沒想到家長們都很樂意和我

們分享，而且藉這機會鼓勵我們、激勵我們。 

     當天貴賓們的參與以及對我們班的稱讚，覺得非常開心。 

 

鈺瑾 

    我從沒想過可以有這麼多不同的方式去詮釋七習慣。我很喜

歡每位家長的分享。為了怕場面乾掉，一直掏出許多自己的經歷，

就在我分享後，我卻從組內得到認同甚至得到別人深刻的體會。 

    感謝我的組員們。小組報告時，品臻一直站在後面比手畫腳

的協助我們掌控時間和音量；清璇在臨時狀況發生時，她總會站



出來，不知為何她總了解我會遺漏什麼，在我停頓前就可以得到

她的提示，沒人看出這樣的破綻。不只她們，我覺得我的組員都

超棒，每個人都分享自己的例子，她們都是最佳領導人。 

    有家長提問:「主動積極是第一個習慣，確是很難做到。面對

不是你喜歡的、擅長的，你會如何去實踐這個習慣?」 

    我好像沒思考過這問題…， 

    當時我的回答是:「有時我們真的是會選擇我們習慣又擅長的

事，但是主動積極的思維最珍貴的地方就在面對自己不喜歡的事

物，只要拿出主動積極的態度，或許就能獲得出乎意料的收穫。」 

    七習慣不是「口號」，而是一種「態度」。領導日不只是在學

習七習慣，我想我們同時也在實踐它。 

 

 汶錡 

     610 這天，家長認識了不一樣的我們!在分組討論、上台分享

後，我們也看見家長和平常截然不同的一面!平時也能這樣互相傾

聽，好好溝通，每位同學家裡的氣氛一定會更和諧。 

 

禹薷 

    身為桌長其實是會緊張的，害怕「詞窮、說錯話、家長反應冷



淡…」還好這些事都沒發生，一切都很順利，自己的口條也越講越

順，越講越清晰。我們這桌家長特別熱情，彼此都開聊了起來。家

長的箴言讓我銘記在心，當天對我們的提點及鼓勵都深深感動我。

互動中也讓我知道原來家長是這樣想的，有時就該多試著了解父母

的想法，也要經常溝通，這就是「知彼解己」吧! 

 

舒涵 

    610 領導日，成功!當天沒有花俏、沒有遊戲，有的是家長們熱

烈地討論以及積極主動的分享，個個精彩，令我佩服! 

    當天我看到了爸媽的實力。他們可以不停的講，帶動了小組的

氣氛。從他們的分享中，我也感受到他們對我的愛與期盼。希望自

己能好好思考目標，讓我高三生活變得更充實。 

 

文心 

   家長的表現令我印象深刻! 

   本以為七習慣咖啡館對家長來說會太難，除了要把第一次學的

東西好好吸收外，還要到其他桌向第一次見面的家長教學、提問與

討論，最後還要上台報告，感覺對家長是一大考驗呢!沒想到當天

實際狀況確是…家長們超快進入情況，全神專注的聽我們講解七習



慣，跑桌時也都能和其他家長溝通與討論，同時也能將自身經驗適

當的融入，最後的上台報告，更是令我驚艷。我們學到了很生活化

的七個習慣也替他們感到驕傲。 

 

侑柔 

   610 領導日真的太完美了! 

   家長說得比我還好。最令我印象深刻的是銘儀爸爸。他提到七

習慣可以帶給我們再 7次方的能力，真是令人震驚。家長果真是厲

害的角色。 

 

沂蓁: 

    謝謝家長參加孩子的【領導日】。當天看到

爸媽們給孩子的支持、鼓勵與肯定，就是給了孩

子無比的信心!家長們的「以身作則」，分享的生

活智慧，更是成為孩子的偶像! 

    感謝聖心教育的培育，感謝學校提供孩子有機會認識七個習慣，

感謝同學們的努力學習，將來能成為對社會、對世界有正向影響力的

聖心女孩。 
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輔導室專欄 

 

    誰說少年不識愁滋味？淺談校園青少年憂鬱症 

撰文者：洪韻雯老師 

    隨著文明高度發展，身處在腳步緊湊的現代社會，我們的每一天

彷彿被匆促慌亂的工作、課業推著向前走，如同不停運轉的機器人。

科技的日新月異、網際網路的無遠弗屆，帶給我們便利高效率的生

活，但伴隨而來的卻是與之俱增的壓力和疏離的人際關係。 

    世代環境的改變，憂鬱症成為現代人常見的文明病。只要活著必

然感受到情緒，如何接受、面對與處理情緒是重要的課題。情緒的本

質無好壞之分，而是我們對情緒本身的詮釋與感受，使我們感到快樂

或難過。活著的每分每秒皆在品嘗生活的各種滋味，有甜得如糖般的

喜悅，就有痛得如刀割的悲傷，若是我們一味壓抑心裡最真實的感

受，以及缺乏適當的宣洩出口，那麼我們假裝看不見的這些負向能

量，將如猛獸般反撲吞噬心靈，逐漸失去健康生活的能力與意志。 

 

 青少年憂鬱症的成因 

    從事學校輔導工作，我可以發現孩子們的情緒是敏感、不穩定

的，尤其重視同儕關係的影響、次文化的流行，更容易使得青少年在



成長階段產生憂鬱的情緒。 

    憂鬱症為一種影響身體、心理及思想的疾病，包括飲食、睡眠、

自我評價及對事物的思考。憂鬱症有別於平常的心情不佳，但並不代

表著本身的軟弱或不願意面對，同時也無法用個人意志力消除負面的

狀態，因此患有憂鬱症的人，無法靠著自己的努力來整理一切，進而

使自己恢復成健康的身心狀態。青少年憂鬱症主要發生的原因包括生

物因素、體質遺傳、生活壓力事件，以及青少年本身的心理因素。 

 青少年憂鬱症的影響 

根據全國自殺防治中心統計資料顯示民國 104 年度全國青少年

（15-24 歲）自殺未遂通報人次為 4,389，其中女性為男性的 

1.94倍。探討其自殺原因，「憂鬱傾向、罹患憂鬱症」（10.0%）

位居第三名，且自殺身亡者中，約有 70-80％生前具有憂鬱症狀；

另一方面，15％的憂鬱症患者死於自殺。透過此統計資料可以了

解憂鬱症是造成自殺的潛在高風險因子之一，因此我們不應該輕

意忽視憂鬱症所產生的效應與行為。 

 

 

 

 



 青少年憂鬱症之常見特徵 

    不同於成年憂鬱症的典型病徵，因青少年處於成長階段的狂飆

期，身心發展速度的不一致，其行為表現常被誤以為是青春期的調皮

鬼，或故意吸引注意力的伎倆，再加上不成熟的人際溝通技巧、自我

中心的行為，容易與家長、同儕產生激烈的衝突，進而產生劇烈起伏

的情緒反應。若只評斷青少年外顯行為的好壞，那麼則會忽視青少年

憂鬱的真正主因，使得青少年錯失調整失序的心理狀態的黃金時機！

以下分為八點說明青少年憂鬱症之常見特徵：.. 生活作息：飲食習

慣突然改變（食慾突然變差或食量突然變大）、體重突然改變（減輕

或增加很多），以及睡眠習慣突然改變（失眠或嗜睡）。 

2. 生理：經常抱怨身體不適，例如疲倦、頭痛、胸悶、肌肉酸痛，

或腸胃不舒服等。 

3. 課業表現：學業成績下滑，而且常常請假或是開始翹課。 

4. 人際關係：人際關係變差、社交退縮、少與別人溝通、沒有歸屬

感，以及與同儕及父母親的衝突明顯增加。 

5. 活動力及專注力：對曾經喜愛的活動失去興趣、整天無精打采、

容易厭倦、注意力不集中，以及常常猶豫不決，難以做決定。 

6. 情緒：情緒起伏較大，容易煩燥不安、發怒、哭泣，常有內疚、

自責或冷漠的感覺。 



7. 自我概念：覺得自己沒有用、不受重視、對未來絕望。 

8. 自我傷害：高破壞力、從事冒險行為、經常想到死亡或傷害自己、

濫用酒精或藥物。 

 

    經由自我檢視生活與心理狀態後，若發

現目前擁有上述特徵，那麼必須趕緊向旁人

或相關管道尋求協助！千萬不要一個人獨

自面對！ 

 

 青少年憂鬱症之預防與治療 

    憂鬱症並非無法根治的疾病，首先必須覺察自身的身心狀態，不

逃避、不躲藏內心所有的壓力、情感，接受心理與藥物治療，一步一

步的向前走，終究會看見燦爛的陽光！ 

以下列出五點常見的預防與治療方法： 

1. 接受罹患憂鬱疾病的事實。 

2. 立即就醫，遵照醫師指示服用藥物。 

3. 定期接受心理諮商。 

4. 建立適當的情緒宣洩出口。 

5. 多曬太陽、多參與戶外活動，紓解壓力。 



    生活的繁忙與沉重，常讓自己累得喘不過氣，但不論當下的狀態

好壞與否，我們必須適時讓自己的心好好休息，我們才能好好的承接

完整的自己，真誠的面對自己，擁有健康的心靈。 
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