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五、區分問題

    1. 誰覺得困擾? (爸媽或是孩子?)

    2. 誰需要處理? (爸媽或是孩子?)

    3. 爸媽不需要為孩子解決所有問題

       (請相信孩子有能力解決自己的問題)

六、積極傾聽孩子情緒的小提醒

    1. 回應但不批判

    2. 辨識背後情緒

    3. 聽 (看) 懂孩子的需求

七、傳達【我訊息 - 真實的感受】

Q: �如果孩子明明說好10點回家，時間到沒看人也連絡不上，孩子最後11點

回到家，你看到孩子的感受是？你會怎麼說？

  A：我很生氣你沒有準時回家 (消極、憤怒感受)

  B：我好失望你沒有遵守約定 (表達自己感受)

  C：我緊張死了，好害怕你出甚麼意外 (表達自己感受)

  D：看你平安回來我終於安心 (積極、正向表達感受)

八、跳脫親子關係輸贏的框架

    原則一：不預設正確做法

    原則二：透過對話找方法

    原則三：不批評，一起思考跳脫輸贏框架

九、從覺察到理解， 讓彼此更靠近

    因為每個孩子都很獨特，沒有一套適用所有孩子的標準方法，建議家長先試

    著從覺察到理解，並透過關係的建立，能讓我們與孩子靠得更近。

家長回饋及建議

一、非常好的講座，感恩學校的用心！

二、�積極傾聽→回應但不批判→辨識背後的情緒→看到孩子的需求，也暸解自

己 ，說出我狀況，可以更提醒自己，受益良多。

三、�先覺察他的感受，以愛為出發點，可以聽孩子如何解決問題，聽他的傾

訴，並且讓他知道你的感受。TKS！

四、講師講課很棒，很適用在家裡生活，親子之間的解決方式，謝謝！

五、(1)聽完專家分析青少年之種種情緒頗有助益，用心傾聽孩子的需求

      (2)身為家長的我們，也需不斷成長與學習與孩子相處之道。

       P.S.很感謝學校輔導室協助家長成長。

一、如何辨識自己和孩子的情緒

   •自我覺察→理智拉回→讀出孩子的需求   

   •想法會影響情緒，情緒會影響行為，

      行為的結果再引發想法及情緒

                      

二、先辨識及命名情緒，再練習覺察及調節情緒

三、回應孩子情緒的技巧

    1. 適當的眼神對視

    2. 用肢體動作輔助 (點頭)

    3. 簡短的語言回應 (嗯)

    4. 幫忙整理問題

    5. 辨識情緒並說出感受 

     

四、�薩提爾的【冰山對話模式】，正好能幫助成長於聽話年代的父母，先從好

好傾聽開始，重新學會對話的能力，而且是促進彼此理解、覺知責任的深

刻對話。
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和青春期孩子的情緒做朋友~
從理解出發的親子溝通策略

輔 導 活 動 點 滴
活動類別 活    動    名    稱 對   象 活動方式 實    施    日    期

家長成長

/

家庭教育

學校日暨親師座談會 全校親師 綜合座談、分班座談 110.3.13

學校日親職教育講座：
「用孩子的眼光看世界—爸媽不暴走、孩子正成長」

全校家長及親師 講座 110.3.13

110學年度多元入學說明會 高三家長 講座 110.3.13

教師

輔導知能

家暴性侵兒少保護防治研習 全校教職員工 講座、測驗 110.2.19

焦點解決取向個案研討暨知能研習 輔導教師 個案研討 110.4.7、110.5.12

生涯

/

升學輔導

校長有約 高二學生 分班辦理 110.3.8~110.5.13

大學個人申請入學說明會 高三學生 座談會 110.2.25

大學個人申請入學面試禮儀講座 高三學生 座談會 110.4.6

大學個人申請入學模擬面試 高三學生 個別面試 110.4.9

校系介紹認識講座 高二設計群 講座 110.4.16

性別平等

教育

性別事件防治宣導及檢測 全校學生 測驗 110.4.9

性別平等教育講座 資處科一年級 講座 110.4.16

生命教育

生命教育講座「閃耀青春─生命『心』探詢講座」 103及116班學生 講座 110.3.18

生命教育週會講座「生命鬥士分享─幸福的人，沒有故事說」 高一、高二學生 講座 110.4.16

彩蝶社「童話與夢境」自我探索與成長小團體 全校學生 小團體 110.2.26-110.4.23

新住民/

多元文化
新住民多元文化茶會暨說明會 新住民學生 茶會 110.2.26

刊物編輯 松商輔訊84期 全校師生 刊物 110.6.18

◎日期：109年11月18日 (三)

   時間：18:30 ~ 20:30      

◎主講人：蔡馥好心理師     

              (初色心理治療所)

家長成長親職講座

情緒
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學校日暨親師座談會

兒少保研習

校長有約

大學個人申請模擬面試

生命教育講座
_閃耀青春，生命心探詢

設計群講座
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學校教育的目的是什麼？校長認為

是：「成就每個孩子，讓每個孩子成

功。」這裡所指的成就或成功並不全

然是成績好，考上一個人人稱羨的好

學校，而是教導學生認識自己，認識世

界，從而找到自己在世界的定位。美國

史丹佛大學威廉‧戴蒙教授認為可以問

自己下面3個問題：

一、�我對什麼有興趣？我做什麼最享

受？什麼會讓我發光？

二、我最擅長什麼？我的才能在哪裡？

三、�這世界需要什麼？世界有哪些問

題、機會，可以發展成我幫助別人

的所在？

而閱讀就是一種讓學生找尋自我的方法，或許無法立竿見影，或許在松商三年

不一定會開花結果，但是閱讀的種子，是松商送給每個松商學生的禮物，我們希望

用閱讀，並讓學生跨域學習，以擴大視野，培養學生探究問題的方法。此外，參加

社團，更是高中職階段一個很重要的活動，可以了解團隊如何分工合作完成任務，

【技藝類競賽】

更多獎項請參閱本校網頁

〈松商榮耀〉www.ssvs.tp.edu.tw
< 臉書 > 松商好事多 -ssvs news

【教師獲獎】

 實習處丁碧慧主任 獲選109學年度「全國技藝教育績優人員」

 張美雀教師 �榮獲「臺北市109年度百大菁英資訊科技應用人才
教育獎」資訊科技教學組個人組特優

【中學生網站讀書心得比賽】

作品標題 閱讀書名 競賽成果 得獎學生 指導教師

想把所有溫柔毫無保留的給
予這個世界

想把餘生的溫柔都給你

特優

202班林宥馨 楊惠婷

拾起彈珠，重獲幸福 一袋彈珠 209班林澤妍 龔妍如

瘟疫的考驗 鼠疫 216班郭紫淳 楊惠婷

不要害怕挫折，它是讓我們
往成功的道路

不要覺得自己不夠好，那
些挫折教會我的25件事

優等

104班解璵菲 何宜珊

AI世代的我們 AI登陸 - 決戰魔羯星 113班程若筑 許秀美

遺憾 再見，不要再見 202班趙禹晴

楊惠婷從小王子變成大王子的我們 致無法拒絕長大的我們 202班謝欣宜

成為更好的自己 我想躲起來一下 216班羅晨倚

110.01
110.05

【中學生小論文】

參賽項目 得獎學生 指導老師 作品標題 名次

法政類 209班�李竑翰、許可正、楊其華 鄭桂芬 兩岸關係及主權認知 特優

商業類

210班�江昀庭、張耀云、李欣芸 吳淑女
地方跑透透－探討台灣鐵路的行銷方
式及經營型態研究－以松山車站為例

特優

209班�林澤妍、吳語玲、林俞瑄
鄭桂芬

「文」化注入新元素，「創」造商機
無窮路—以松山文創園區為例

優等

209班謝佳芸、陳品淇 迪化街商圈的沒落與轉型

210班楊佳靜

吳淑女

讓「牠」們不再孤單–中途咖啡廳的
經營策略及消費者滿意度調查–以浪
浪別哭為例

210班胡竣凱、陳冠瑋
隨時都安心—探討「校園營養午餐現
況及未來」—以食家安為例

【體育競賽】

競賽項目 得獎學生 名次 指導教師

桌

球

110年全國中等

學校運動會

(高男團體)
黎昕祐、彭   旨、林彥均、蔡凱丞、
郭家宏、王晨又、馮翊新、闕壯庭、
蔡凱任、梁庭瑋

1
江鈞維
許展銘
謝人傑(高男單打) 王晨又 1

(高男雙打) 郭家宏、蔡凱丞 1

游

泳

臺北市中等學校運動會

(高女200公尺混合式)
陳亮妤 1

謝欣芳
羅仕果

跆

拳

道

109學年度臺北

市教育盃跆拳道

錦標賽

(高男品勢團體) 江冠勳 游秉樺 賴建勳 1

李後坤
張瀚文

(高女品勢團體) 蔡芸菁 謝佳諭 許佩萱 1

(高女個人品勢) 謝佳諭 1

(高男個人品勢) 游秉樺 1

田

徑

110年臺北市全國春季盃田徑公開賽

(公開女子4×400公尺接力)
吳瑋珊、吳品葭、 林品辰、徐錦慧 1

高嘉慶
109年全國田徑錦標賽暨排名賽

(臺北市代表隊4×400公尺接力)
吳瑋珊 1

2021普悠瑪鐵人三項(M15-18) 邱柏升 1 羅仕果

2021 Challenge 

Taiwan 鐵人三項

錦標賽

(青少年組) 林書楷 1
羅仕果

高嘉慶
(女子接力) 簡晨伃、鄭安茹、陳湘寧 1

參賽項目 競賽成果 得獎學生 指導教師

全國高級中等學校設計群

110年專題及創意製作競賽決賽
全國第一名

313班陳可容、曾馨、許佳欣、

        陳允允

施依惠

黃昱幃

全國高級中等學校專業群科

110年專題及創意製作競賽複賽
佳作

311班王之儀、林冠伃、陳淑娟、

        葉芷妍、陳正耀 黃昱幃

311班曾玉酉、姚家薰、許乙捷

313班李艾樺、林冠佑、梁詠婷、

        郭芳彣、陳姮妤
施依惠

全國高級中等學校專業群科

110年專題及創意製作競賽

-外語群表演組

佳作
305班陳柏仲、 簡佑賓、吳宜蓁、

        卓沛霓、陳采苓
袁慧萍

2021第十四屆全國高中職經營

企劃案暨專題製作競賽

創業企劃組

優等獎

204班洪佳琪、張惠瑜、陳映彤、

        蔡碧桂
范玥琪

臺北市109年度實務閱讀與

創業提案競賽

商業類第二

名

204班林晏亘、王嬿舒、洪羽彤、

        陳佩甄、高晨軒

楊惠婷

廖守美

2020新北市全國精品金工競賽

(手繪/3D繪圖組)
第三名 316班張宇盛 吳淑靜

109學年度全國技專校院與

高職策略聯盟 / 2021生活空

間創意補給站

第二名 316班朱芳葦、呂宜庭
蔡明潔

第三名 216班黃健富

2021華梵大學風起雲遊全國高

中職插畫A4秀
佳作 311班許乙捷 311班曾玉酉 邱逸民

109年度「拒絕私菸好安心」

防制菸品稅捐逃漏租稅

宣導活動

佳作

312班鄭伃恩 311班吳柔萱

郭于菱
312班吳柔儀 211班楊湘盈

211班林于玄 212傅安琪

211班羅章鴻 213王幸渝

二輪安全一拍上影競賽 佳作
211班陳竑境、陳靖凱、羅章鴻、

        施岱伶、蔡秉蓉、鄭郁臻
施依惠

2021全華文創獎 入選 212班李心妤 施依惠

2021德明科大全國高中職簡報

競賽傳統產業組-B 組
第一名 201班鄭宇修、葉思妏、陳禹欣 朱志娟

110年度德明財經科技大學策略

聯盟高中職專題製作競賽
第三名 301班吳佳慈、林芷瑄、張芟語 朱志娟

松商榮譽榜

也是拓展人際關係的好方法，因為團隊合作是現代社會的常態，如何融入團隊，從中

找到自己在團隊中的定位，更是個人不可或缺的能力，因為一個人走的快，但是一個

團隊才能走得遠。

此外，越來越多的研究告訴我們，「品格力」才是決定未來競爭力的關鍵，因此

校長也希望松商的學生要具備「有禮貌、懂感恩、要同理心」的特質。

一、�有禮貌：一直以來「禮貌」是松商最為外賓稱道的地方，每每有外校的師長來到學

校，我們的學生都會不吝叫聲老師好，讓他們覺得十分難得，也都會跟校長分享。

二、�懂感恩：人要懂得「感恩」生活中的大小事，不管是好的還是壞的，因為這都會

給我們養分，讓我們成長，研究也指出懂得感恩，會強化我們從人生中所得到的

快樂。

三、�要同理心：在人際互動中，「同理心」可以說是最好的潤滑劑，透過換位思考，

去體會別人的感受，塔爾‧班夏哈教授認為同理心須在真實、親密的互動中形

成，無法在幫朋友按讚的時候產生。因此走出虛擬的世界多和人互動是最好的方

法。

最後，校長要建議各位同學，務必好好把握松商三年的學習，「自發」去尋找能

讓自己全心投入的活動，在團隊中與夥伴好好「互動」，找到自己的定位，肯定自

我，關注社區與社會，透過參與公共事務，讓團隊、社會、環境能「共好」，相信在

未來的人生道路上，必定可以走出自己的一片天。

Song-Shan High School of Commerce and Home Economics

發行單位：臺北市立松山高級商業家事職業學校

發 行 人：張 瑞 賓

總 策 畫：張 藝 馨

主    編：許 曉 玲

執行編輯：賴珮瑄、林佳蓉、潘又嘉、王禹智

編輯單位：輔 導 室

聯絡電話：(02)2726-1118轉700、711

地    址：臺北市11080信義區松山路655號

傳    真：(02)2346-1592

設計印刷：葉林印刷設計有限公司
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第二版 處室大小事

108學年度入學學生家長必看~111技專校院考招調整

本校 75 年校慶及第六屆傑出校友介紹頒獎

      (四) 專業科目：評量統整及探究思考能力。

      (五) 實習科目：評量實務操作及運用能力。

三、備審資料參採學生學習歷程

      111學年度甄選入學成績採計方式：備審資料參採學生學習歷程占總成績比率            

      不低於40%；統測成績加權占總成績比率至多40%。

四、技優甄審乙級技術士證優待加分比率調整

      領有乙證加分比率:110學年度以前為15%，111學年起，調整為依技專科系專業

      相關程度分為15%、8%、4%三級。

五、科技繁星比序納入技能領域

111學年度起科技繁星增列技能領域為第3比序，入學比序項目增為八項。

另外，自111學年度起專技人員普考證書納入四技二專技優甄審入學報名資

格，並依專業相關程度訂定加分比率為15%及8%，鼓勵非應屆生重返校園，將理論

與實務經驗做結合、深化專業知能，提升未來的職涯發展及自我競爭力。

完整資訊可以參考以下網址：

【技專院校招生策略委員會】網頁連結：https://www.techadmi.edu.tw/

【因應108新課綱之考招變革說明會】影片連結：https://youtu.be/0vYNaErv0Hc

實習處

夢想
學校

新課綱在108學年度正式施行，技專校院為落實「實務選才」及銜接技能養成

教育，著重學生技能養成、提升學生務實致用能力、重視學生學習歷程，調整了

111學年度起升學考試及招生方案。

五大重點變革：

一、統測專業科目命題範圍調整：

      詳細20群類命題範圍請見網站：https://www.techadmi.edu.tw/111new/

二、統測素養導向題型

      (一) 國語文：著重產業或職場背景，評量閱讀及延伸思考能力。

      (二) 英語文：整合所學且應用於生活的能力，以閱讀能力為核心。

      (三) 數學ABC：�著重單元觀念統整、增加圖形等方式，將重要概念或原理與生

活經驗結合。

 教務處
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三、聽完及看完今天學姐許律雯的生命故事分享，

     (1)你有什麼想對她說的話？    

     (2)你自己的學習與收穫是？請分享。

80613李昀璠

1.�學姊的心理狀態很強壯，是一個我仿效的對象。如果

是我，我可能沒有那麼大的勇氣及毅力。學姊現在身

體可能有好點，但是還是需要定期回診，希望學姊可

以繼續把這份勇氣，傳送給更多人，非常感謝學姊的

經驗分享。

2.�要好好愛惜自己的生命，不要輕忽任何一個有可能讓

自己受到危險的事情，如果身邊有同學遇到像她一樣

的事，一定要幫助他、陪伴他，不要讓他自己一個人

面對及度過這段期間。

91130 蔡侑嫙

1.�學姊，你辛苦了!你很堅強、很勇敢，我很敬佩你遇到

這些事，雖然內心可能有很多負面的想法，但還是努

力將自己的正能量散發給其他人，用自身的生命故事

鼓勵他人。

2.�聽完今天的講座，我體會到應該更加珍惜現在身邊所

有的人事物，很多事情可能不是我們表面所看見的，

家人、朋友的不關心或是表達關心的方式讓我們不舒

服，可能只是他們還沒準備好如何陪我們一起來面對

困境，其實他們內心都還是愛著你的。

90619胡瑋倢

1.�在這個講座的前三天，班導定華老師跟我們說他教了

學姊三年；在演講開始後沒多久，就看到老師從導辦

衝下來，坐在我們旁邊，跟我們說他陪了學姊搭救護

車搭了10幾次，後來學姊講到有一個「老師」的時

候，定華老師臉紅的往後跑到某張椅子坐下，用一種

慈父眼神看著學姊你，非常欣慰，以你為榮的樣子。

2.�講座結束後，我更加了解到家人和朋友的重要性，心

中也感到後悔之前和他們吵架的事，希望在今後，我

會努力的去過好每一天，珍惜眼前的人事物！

一、�許律雯在就讀松山家商高二時罹患了罕見疾

病，從鬼門關前走過幾回後，開始重新思考生

命的意義及價值，今天回到母校分享生命故

事，你覺得她有什麼個性、特質、信念以及擁

有哪些支持與資源，支撐她走到現在？

 80613李昀璠

學姊有忍受痛苦的毅力，她所承受的痛苦，不是一般人

可以承受的，需要很大的勇氣和毅力。過程中，她的家

人支持她、相信她一定可以像她告訴家人的一樣「一下

子就從加護病房出來了」，她這樣的相信著，家人也學

習試著放心的相信她，這一切都很不容易。     

 91302何諒穎

我覺得她的個性不服輸，不願意向生命中的困境低頭，

在她的生命故事分享中，我理解到了世界上還有很多比

我不幸的人，比起學姊，我身上的疾病不過是小菜一

碟，即使她的生命遇到了無數不如意的困難，她仍然在

逆境中飛翔，以幽默的態度面對，經歷這一切的她，實

在令我佩服！ 

 90619胡瑋倢

我覺得學姊很勇敢！因為媽媽本身是醫護人員，所以聽

過急診室遇到的慘況以及電擊的樣子，就像學姊提到她

在加護病房的經驗，聞到人電擊皮膚燒焦的味道，無法

想像自己一人躺在病床上吸著那樣的空氣。我很欣賞

學姊勇敢面對人生，甚至現在能風趣開朗的分享生命經

驗，真的很替妳開心，加油!   

二、今日講座中(1)許律雯分享的

哪一段經歷、人物或故事最撼動你

的心，令你印象最深刻呢？(2)你

的感動及啟示是……？

80613李昀璠

1.學姊提到在讀松商時，時不時會被

救護車送到醫院，經過醫生的檢查，

每間醫院都告訴她，她的體檢報告結

果全都正常，查不出異狀，最後醫院裡每個科都看過，

直到最後一個科，那個科的醫生才查出她得了重症肌無

力的罕見疾病。

2.�學姊在醫院裡接受治療的期間，經歷了插管、洗血、

換血許多痛苦的治療過程，雖然她自己可能也很害

怕，但是她盡力克服那些恐懼的感覺，告訴家人別

怕，她只是進去一下加護病房就出來了。我覺得她很

堅強，即使面對頑固的病魔，她還是靠自己堅強的意

志撐了下來，現在的她可以不用整天整夜的都待在病

房內，可是還是要定期回診接受治療。  

91302何諒穎

1.�演講過程，學姊提到當年的高雄氣爆事件，她說在當天

氣爆完，她剛好有位朋友住在災區，感到很害怕，她在

知情後，馬上安慰那位朋友，給予幫助與傾聽關懷。

2.�令我感動的是，許律雯跟朋友說的那些話，在經歷了

創傷沒辦法那麼快在短時間內恢復，許律雯給了我一

種啟示，你不踏出第一步，永遠走不出去，雖然不一

定有人會跟你有一樣經歷，也沒有同樣感受，但最後

要走出來，必須要靠自己。

90619胡瑋倢

1.�學姊講到她的表弟，原來他不是不去醫院看姐姐，而

是因為他害怕，當弟弟說自己很愛學姊的時候，我們

班的第一反應是「學姊弟弟應該是害怕失去姐姐吧!」

2.�這次學姊的分享，讓我知道家人與朋友的重要性，因

為誰都無法預料身旁的人什麼時候會離開，所以現在

就是珍惜當下以及身旁所有的人。

「Coffee is a language in itself」 - Jackie Chan   咖啡本身就是一門語言


