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銀色聖誕—普天同慶迎聖嬰 

時序進入十二月，當馬槽漸漸佈置完成，聖誕樹擺上的那一刻，

我們漸漸聞出那股聖誕味兒—聖誕節近了！ 

學校為迎接小小聖嬰降生，特地安排了一系列活動：點燈活動、

捐血活動、愛德活動、學生發揮創意用心佈置的馬槽，還有聖誕感恩

彌撒、掀起高潮的聖歌比賽---，帶學生透過活動與行動體會聖誕節

的意義！ 
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賀！林沂蓁老師指導高三忠吳依庭、黃香菱參加「106 學年

度普通型高級中等學校數理及資訊學科能力競賽新北

市複賽」榮獲數學科佳作。 

 

高三忠吳依庭 

很榮幸能在高三 這 一

年代表學校參加數學 學 科

能力競賽新北市複 賽，並

且獲得佳作。要感謝的人有很多，首先我要感謝林沂蓁老師，以前我

從來沒有想過我會代表學校參加比賽，老師來詢問我是否有推薦的人

選時，我因為有點害怕在考場上失常，所以只推薦了其他同學，沒有

提到自己，老師就鼓勵我參加，肯定我的能力。訓練時老師很有耐心

地重覆講解我不會的地方，告訴我一些以前沒有學過的概念和解題技

巧，到考場上真的有用到一些。如果沒有比賽前的訓練，我可能看到

題目時會思考太久，浪費很多時間。感謝和我一起出征的夥伴，一起

留校訓練、一起解題，最後一起上台領獎。和朋友一起努力練習的成

果受到肯定是最讓人愉悅的，雖然我們不是得到最好的名次，但我們

在過程中得到的，遠比冠軍、亞軍來得珍貴。 

 



高三忠黃香菱 

起初我並沒有想參加這學科能力競賽的念頭，因為我唯一對這個

比賽的認識就只有高二時，學姊那還有名額可以報，所以來班上問了

問有沒有高二自願者。後來一個誤打誤撞，讓我就這樣成了比數學科

的其中一人。起初我對班導就住在學校隔壁感到有點「不方便」，畢

竟每次放學鐘打了，其他老師不是趕校車，就是趕著回家，唯獨班導

還會像逆游一樣地走回班上，檢查那些校外服裝有沒有收好，又或者

有沒有老鼠趁這緊急時刻偷偷地拿出起士趕緊嗑兩口。但我在得知要

用放學時間練習試題的當下，著實的為此感到慶幸，畢竟……如果留

到六點，老師回到家，最晚也大概六點五分吧。留下的次數不多，因

為高三要有相同的課餘時間也實在如同珍寶，我們一起看著口試試題

沉默，一起想著要怎麼用數學語言表達自己的想法。就在最後一次留

校做題時，碰到的是一道要用角度證明邊長的圖形，我想了想，一抬

頭，看到的是沂蓁老師很認真的像小女孩一樣拖著腮，皺著眉頭、擰

著頭髮認真地在想，而另一旁的朋友，則依舊笑笑地轉頭問我解到哪

了，那一起攪拌腦袋的時光，我想，會是高中三年下來，想好好珍惜

的幾段時光之一吧！拿了佳作後，我最想感謝的，就是當天陪伴我們

這群小毛頭一起去比賽的老師，還有那行為舉止總是很貼切樹懶的朋

友。最後，我想感謝沂蓁老師，我感謝她願意花自己的時間陪我們思



考，即使她早早就做完那道道折騰我們許久的試題，她還是很有耐心

地坐在旁邊，引導我們有想法，陪我們笑、陪我們一起苦惱。她總是

在解完題目要各自散會前，說道:「不用有輸贏心態，當作一個經驗，

好好去玩、好好去感受當

下吧!」，而我想對您說的

就是，比賽前我笑笑地說

是為您去比賽，即使結果

不如預期，但這佳作，也

是為您拿回來的！ 

 

高三忠林子晴 

很感恩能有這次的機會去校外見見世面，當然，最感激的就是指

導我的周德厚老師。或許從來沒有人知道，為了參加這次的學科能力

競賽，從高一開始，每個禮拜他都至少會利用兩天的午休時間幫我們

額外上課，甚至是寒暑假和我們約時間到學校來上課，心甘情願，也

不曾抱怨，即使我們時常忘了寫他額外交代的作業，已經教過的觀念

總是一忘再忘。這三年來曾經很掙扎要不要中途放棄這個額外學習的

機會，在課內壓力與課外負擔間往來周旋，問問自己，究竟是承擔著

什麼樣的使命要比同學們花更多的時間與心力，拖著疲憊的身軀，在



大家呼呼大睡的午休時間，到物理教室學習對那時候的我來說就像天

書一般的選修化學呢？可說是在半推半就的情況下，經過了兩年多的

歲月。走上考場的那一刻，才發現自己原來還有這麼多的不足，甚至

不敢奢望自己能得到佳作，可是後悔卻也來不及了。回想起來，這一

路上真的是非常非常地感慨，原來只要堅持下去，很多的不可能都將

成為可能，往往只是自己畫地自限罷了，前提是願意犧牲玩樂、付出

更多努力，接著義無反顧地向前衝。 
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賀！林佳紋老師指導高二忠蔡沛珊參加「106學年度新北市

學生英文作文暨英語演講比賽」榮獲英語演講組佳作。 

 

高二忠蔡沛珊 

我很榮幸這次能代表學校參加新北市英

語演講比賽，經過一個多月的磨練，整個過

程下來，我學到了很多，也成長不少。還記

得第一次練習時，老師拿了一張圖片，要我

在五分鐘後上台表達自己的看法，當下我真

的嚇傻了，五分鐘感覺像一秒鐘，一下子就



到了，上台時，也是支支吾吾，腦袋一片空白，我感到非常挫折，也

變得沒自信沒勇氣。但在之後的練習中，老師和學姐不斷地告訴我方

法和鼓勵我，她們相信我可以做到，而我

也開始轉換心態。有一次老師給我看了一

段話，說到：假裝你很會，你就真的會! 當

下，我似乎了解到了自信是決定一個人的

關鍵，不會沒關係，但是要相信自己可以

做得到。比賽當天，我真的很緊張，在上

台前的關鍵一分鐘，我假裝鎮定，並告訴

自己做得到，這沒有那麼難。我如願的自

信從容地講完了，也得到了佳作，我很感動。我很謝謝一路上陪我走

的佳紋老師、學姊，因為有您們的教導和信任，我能在比賽中有好的

表現。而我也很謝謝參賽夥伴詒安，因為有妳的扶持和安慰，我能撐

過這困難的路。這次的經驗，讓我不再退縮於不會的事物，我要告訴

自己: I can do it! 
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圖書館-閱讀推廣活動 

 

「嗶！嗶！嗶！」條碼掃描器的聲響不斷在寧靜的圖書館中響起，「同

學三本書，這是你的博

客來折價卷！」怎麼這

麼好，在學校借書有博

客來折價券可以拿，原

來圖書館現在正在舉辦

「閱動暖身操」閱讀推

廣活動，同學只要借三本書就可以拿到一張博客來折價卷。在流通櫃

檯前同學們笑容洋溢的討論自己借了什麼書，之後要用折價券買什麼

書來閱讀，有時還會聽到我們可愛的同學充滿善意的對話「你再一本

書就可以拿到折

價券啦，你再借一

本書啦，我剛剛還

的那本書很好看

喔～」「是喔！老

師，我要借他剛剛

還的那本書。」，



聽著這樣的對話，就讓我覺得我們的圖書館充滿著生氣與善意，不單

單是借書閱讀，同時也多的許多的交流和分享，讓充滿書香的圖書館

多了一些活潑青春的氣息。 

 

這一節課的圖書館特別不一樣，館員

們在下課前兩分鐘突然拿起一個紙箱

默默的往裡面走，神情凝重的看向圖

書館門口，像是在等待著什麼。鈴！

鈴！鈴！下課鈴聲響起，沒多久學生

們蜂擁而至！只聽見館員們說「圖書

館保持安靜，大家乖乖排隊！」。同學們都聽話的排著隊，但是一顆

顆的小腦袋都按耐不住

的往前探看，每個人都

用期待的小眼神看著前

方，看著前方的同學拿

到甚麼樣的小禮物。看

著同學們認真的看著眼

前的戳戳樂，猶豫著要

戳哪個洞的可愛模樣，我忍不住說了：「放心，沒有銘謝惠顧，你就



大膽的選一個吧！後面還有同學在等你呢。」多虧同學們的配合，戳

戳樂的活動順利的在上課前結束了，期間還聽到同學們的對話，「為

什麼你可以玩戳戳樂啊？」「啊！你不知道嗎？大家來找碴的活動

啊，來啦！我教你。」這樣有趣的對話不斷的在館內響起，同學們偷

偷的"好康逗相報"，隔天早上一下課，馬上就有同學來問：「老師我

可以玩大家來找碴嗎？」或

是「老師玩過還可以玩嗎？

不行，那我可以教同學

嗎？」許多有趣的問題隨著

同學們而來。看著熟悉的面

孔牽著陌生的面孔一起前

來圖書館，看到他們來的時

候順便翻翻我們圖書館的

展示書和新書，聽到他們承

諾說有空會多來圖書館走走，那一瞬間，準備活動的焦慮和疲憊都昇

華成濃濃的喜悅。 

 

書展 

閱動 悅青春 – 運動主題書展活動 



本學期書展活動於 12 月 11 日至 12 月 15 日舉行。 

今年台灣世大運，乘著這股風潮將運動帶進校園，讓同學可以了解「生

命在於營養，

健康在於運

動。」這樣的

生活真諦。大

家都知道運動

對健康的重要

性，適度的運

動可以促進血液循環和新陳代謝，調節和興奮大腦的神經中樞，增強

和提高免疫力還可以增加飲食，提高睡眠質量。所以，「健康在於運

動」不僅是我們現代人的一句時髦口號，更是我們要努力去做的事

情。因此，本次書展以「閱動 悅青春」為主題。希望同學們的青春

歲月可以文武雙全，兼顧心靈與身體，養成良好的生活習慣。 

 

主題書展出：《林書豪給年輕人的 12件禮物》、《你的身體就是最好的

健身房》、《痠痛拉筋解剖書 2：運動傷害復健書》、《歐陽靖寫給女生

的跑步書：連我都能跑了，妳一定也可以！》……等運動相關書籍，

現場不僅展示運動方法，也陳列許多運動員傳記、健康食譜書等各種



類型資料，希望能帶領大家從不同角度認識運動這件事。 

圖書館也別準備了「閱動腦袋健身操」的相關活動，以問答的方式，

引發同學對運

動的興趣，也趁

這個機會讓同

學認識不同的

運動競賽、運動

規則及運動

員。同時，利用

引導的方式讓同學到展示書區中尋找答案，讓學校師生有機會認識館

內中與運動相關的館藏，增加圖書館館藏的使用。 
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輔導處專欄 

做自己，做如其所是的自己 

撰文者：劉姮邑老師 

我＝自我＝自己 

做自己很重要，但怎樣才是「做自己」？ 

這樣的「自己」真的是「妳/你」嗎？ 

妳想做怎樣的「自己」？ 



日前和畢業的學生聊天，學生說：「長大後就愈來愈不能做自己

了！」，「怎麼說呢？」輔導老師的本能就是對「為什麼會這樣想」感

到好奇！學生解釋說：「因為愈來愈不能想怎樣就怎樣、愈來愈不自

由啊！像是我不能想遲到時就遲到、我想要每天玩樂就好可是不行、

我看到愚蠢的人就想翻白眼但這樣很沒禮貌也不可以啊……」原來學

生是這樣看待「做自己」的，可是真的是這樣嗎？以我自己的生命經

驗來說，我卻覺得年紀愈大、愈能理解自己時，我反而更有自信知道

如何做自己耶！ 

 

「想要怎樣就怎樣」就是做自己嗎？ 

多數人都會同意所謂的「做自己」是指不需要為了滿足別人的期

待而逼自己做不喜歡做的事，所以很容易就把「做自己」解讀成「想

要怎樣就怎樣」，於是乎學生在課堂上想睡覺就睡覺、想走動就走動、

想說什麼就說什麼、不想交作業就不用寫、思索未來太麻煩就乾脆放

空、活在當下的意思就是盡情玩樂……好像很符合青少年對「做自己」

的定義；然後接著就會被大人貼上「自私」的標籤，嚷著做自己的人

只想到自己、是非常自私的人！但真的是這樣嗎？所謂「做自己」的

「自己」究竟指的是什麼呢？我想從心理治療的理論來回應這個問

題。 



 

做「自己」是指做「調和本我與超我的自我」 

心理治療的始祖-佛洛伊德將「我」分為三個部分：本我（id）、

超我（superego）、自我（ego），簡單的說明：「本我」指的是本能與

原始慾望、「超我」指的是源自外在規範而來的道德原則、而「自我」

則是負責調和以上兩者。根據上述的定義，如果個人只遵循「超我」

行事，那就會淪為外在規範與社會文化塑造之下的產物，沒有了自

己；如果個人只遵循「本我」行事，那就會符合多數青少年對做自己

的想像，想怎樣就可以怎樣，然而這卻不是心理領域所談的「自己」。

在所有心理治療理論中所指稱的「我」是指「本我（ego）」，也就是

說，當我們說要做自己時，其實是在說「要做自我的自己」：做個能

在「本能慾望」與「道德規範」之間取得平衡的自己。 

或許想到無法隨心所欲行事可能有點失落或傷心，可是換個角度

思考：如果大家都只遵照超我或本我行事，那麼大家不就都很相似了

嗎？更何況充滿本我的世界會大亂，而只有超我的世界會像機器人般

無趣的。所謂的做自己不就是應該彰顯每個人的獨特之處嗎？在內在

本能與外在規範之間，每個人所想要的、所期待的、所喜歡都不一樣，

因為不一樣所以才獨特呀！ 

 



正因為有「限制」，所以更能理解要做怎樣的自己 

在每天的生活中有太多的機會可以幫助自己釐清想要做怎樣的

自己，例如：每天早上想賴床的時候，是繼續賴床還是要起床做事？

走在路上發現有垃圾時，會選擇忽略還是撿起垃圾？看到同學違規

時，妳會假裝沒看到還是上前指正？當爸媽不允許妳談戀愛時，妳會

乖乖聽話還是背著爸媽交往？還是選擇其他的方式？（慢慢和父母溝

通、維持友達以上戀人未滿的關係等等） 

 每次遇到的挫折或是難題，也都是很好檢視自己的機會，例如：

今天要考默寫但昨天忘記背了，要誠實面對自己的分數還是選擇投機

作弊？數學一直考不好，是選擇放棄不管還是想辦法練習而覺得努力

比結果重要？自己想要到中南部唸書但爸媽卻堅持要留在北部？妳

會選擇聽爸媽的還是堅持己見溝通到底？ 

選擇什麼答案並不是最重要的事，最能夠做自己的是答案背後的

原因，那才是你的處事原則、才真正代表你是誰！就好像遇到挫折

時，在當下很容易選擇逃避或放棄，但如果願意停下來先問問自己「你

想要當個遇到事情就放棄的自己嗎」，或許答案會因此而有所不同。

又或者學生很容易因為自己想要的和父母的意見不同而苦惱，也很容

易認為如果聽父母的話那就代表無法做自己，但真的是這樣嗎？有時

候我會提醒學生，如果今天你是因為愛妳的父母、想當個孝順的女兒



而剛好自己也沒有 100%一定要這麼做，那選擇聽從父母的意見並非

是妥協，而是把父母視為自己很重要的部分，那還是做自己的展現！ 

 

「做自己」是一輩子的探尋與理解 

 獨自思考很重要，常常反思自己才能更清楚想要做怎樣的自己；

經驗很重要，從實際遇到的情境，我才有機會去檢核原先我認為的是

不是真的我想要的；而且生命有趣的地方在於自我像是顆神奇的洋

蔥，一層一層往內看總會發現不一樣的自己，也就是說「如何做自己」

的答案也會隨著時間而可能有所不同，這也是生命的豐富之處，每個

人都值得往「如其所是的自己」邁進！ 

 

小小練習 

最後和大家分享臉書（facebook）的「趣味問答」功能，大家可

以試著回答、和朋友分享，並且從答案中發掘自己： 

 人生中最美好的事物是…… 

 如果我有十億美金，我會…… 

 能夠激勵我的一句格言是…… 

 如果我會出名，原因應該是…… 

 我生活中不可或缺的三樣事物是...... 



 如果可以與過去或未來的任何人物見面，我想見…… 

 如果瓶中跳出精靈，說要許我三個願望，我的願望是…… 

 如果必須被鎖在極黑或極亮的房間裡一週，我會選擇…… 

 如果可以擁有「瞬間移動」或「讀心術」其中一項能力，我

會選擇…… 

 如果要在「讓所有人畏懼」和「讓所有人喜愛」之間二選一，

我會選擇…… 

 

回答完後，別忘了反思：「做自己，想做怎樣的自己？」 

 

＜返回目錄頁＞ 

 

 


