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臺北市立和平高級中學 114 學年度第 1 學期 

國中部 114 年 11 月份導師會議書面資料 

各處室綜合報告 

學務處 

訓育組 

一、 校慶: 

1. 請尚未繳交園遊會攤位表之班級盡速繳交。 

2. 目前公共區域場地規劃: 

 

3. 11/6(四)12:25校慶各班代表於活動中心彩排 

(4F:國七全+國八各班 5 人+高二各班 5人。5F:高一全) 

座位圖參考右上方圖示。 

也請導師盡快繳交各班 5 人推薦名單(已交者可略)。 

4. 11/6(四)教師可至訓育組購買園遊券，本次園遊會只能使用園遊券，若收

現金且屢勸不聽之班級，酌收 500元提醒。 

 

川堂 木柵美宣場佈 

家長會公益擺攤+班聯會 

+國軍團+九九聯誼會公

益擺攤 

川堂外帳篷 永慶房屋 

學務處右側 園遊券攤位 

學務處左側 環保餐具借用攤位 

多功能教室 久久聯誼會 

圖書館會議室 校友回娘家 
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5. 校慶當天全體同學不得擅自離校，若要出外補貨可至生教組填寫表單，若

要離校需完成請假手續。 

6. 教師趣味競賽:分成國中組、高中組、行政組、家長校友會組，一組 10

人，一人 20m，請 11/7 當日 15:00至操場檢錄。 

目前國中部報名名單:蔡慧臻師、林子婷師、方郁集師、黃如嵐師、何虹

靜師、馮韻如師、章也承師、蔡靜芳師、陳淑燕師、吳靜怡師，謝謝以上

教師熱情參與。 

二、 教室布置比賽 

 第一名 第二名 第三名 

國七 706 701 703 

國八 從缺 805 801 

感謝美術郭秀蓉老師、表藝劉昕老師協助本計畫進行，以及國七國八全體 

導師協助指導。 

已發下敘獎表單，請根據比賽實施計畫規定額度提供學生名單，以利學務 

處統一敘獎。 

三、 國七校歌比賽: 

1. 報名表繳交期限:11/14(五)16:00 

2. 抽籤時間：11/28(五)，中午 12:30 由各班負責同學於學務處訓育組進 

   行出場順序抽籤，若未派代表抽籤，則由訓育組代抽，不得異議。 

3. 彩排時間: 12 月 04日(四)或是 12 月 05 日(五)中午 

4. 比賽時間:12/10(三)10:10 於活動中心 

四、 國八隔宿露營: 

1. 10/22-23 順利結束，感謝校長、國中導師、生教奮宏組長與總務處協 

   助。 

2. 退費:請填妥收款領據後盡快繳回訓育組以利退費至該帳戶；水彈則請 

   至訓育組簽收現金。 
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對象 退出日期 對照契約可退費額度 備註 

80410 楊 O 樂 10/22 退出 不退費 無須動作 

80437 陳 O 人 10/21 退出 退半額 912 元+水彈 160 元  

80503 吳 O 璇 10/14 退出 退七成 2555元+水彈 160 元 10/29 已完成 

80608 陳 O 涵 10/16 退出 退七成 2555元+水彈 160 元  

802 班級  退水彈 160 元  

五、 國九畢冊: 

1. 畢編課:10/21 已上完第一次畢編課程，各班畢編同學皆認真參與。 

   11/13(四)12:10為第二次課程，地點:圖書館會議室。 

2. 國九學生個人沙龍照:11/8(六)校慶，各班詳細時程已公告各班畢編同 

   學，導師可參閱另外的紙本附件。 

3. 國九班級階梯團照:11/19(三)10:00-12:00 

4. 教師個人免費證件照:11/14(五)9:10-13:00 視聽教室一。 

衛生組 

一、已集合衛生股長及衛生幹事說明校慶注意事項並發放紙本資料，摘要提醒

如下： 

1. 若班級洗手台無肥皂，請提醒學生於每週二、四打掃時間至掃具間領

取。 

2. 11 月 6 日(四)請協助督導各班加強打掃，保持環境整潔。 

3. 11 月 7 日(五)運動會於 11:30 提早用餐，12:00 於懷德樓學務處後方回

收餐桶。 

4. 11 月 8 日(六)校慶園遊會發放本學期第二包班級垃圾袋、120L 專用垃

圾袋一個，請節約使用。 

5. 校慶園遊會結束後，各班實施內外掃區環境清掃。打掃檢核表經班級幹

部、導師、環保義工檢核簽名並交回衛生組後，方可放學。 
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6. 國七、八及高一、二打掃檢核於校慶園遊會結束後實施；國九、高三約

11:40 開始檢查。若提早完成請協助維護至環保義工檢查完。 

二、11-12 月桶餐繳費時間(含現金補繳)已截止，不會再受理 11月份訂餐，如

欲追加 12 月份訂餐，請盡速至學務處找午餐秘書登記領單，並以現金繳

費。 

體育組 

1. 班際拔河預賽延後到 11/5(三)進行。 

2. 校慶各項單項賽進行中，若同學有特殊狀況無法出賽，請導師務必提 

醒同學需持證明至體育組請假。 

學務處綜合說明 

11/10(一)校慶補假 

11/11(二)日本國際交流，請協助環境整潔 

有關校慶、運動會、園遊會說明如下: 

(一) 11/6(四)校慶典禮彩排 

請學生準時 12:25至活動中心參與彩排 

(4 樓:國七全+國八各班 5 人+高二各班 5 人；5 樓:高一全) 

(二) 11/7(五)校慶典禮、運動會 

11:30 請全年段該節課老師讓學生提早用餐 

1.運動會照常舉行:導師隨班、專任老師安排任務 

2.運動會因雨取消: 

(1)高中部:下午 5-7 節按課表上課，高一 5-6節為彈性時間安排導師入

班，高一二三第 7 節團體/社團活動為導師時間。 

(2)國中部:下午 5-7 節按課表上課。 

(3)不論進行運動會或按課表上課，國中部當天第 8 節課務(國八及國九輔 

導課、國七學習扶助)、國九晚自習皆暫停。 
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(三) 11/8(六)校慶園遊會 

08:00 進校門時，依校規穿著校服，不可著便服入校(國九高三亦同) 

09:00 開放校園，園遊會開始 

12:00 國九高三可放學(須已繳交點名單+打掃檢核單) 

13:00 國七八高一二可放學(須已繳交點名單+打掃檢核單) 

 

教務處 

教務組 

一、國七學習扶助：10/20(一)開始，開設國文 3 班、英文 3 班、數學 6 班，

感謝導師提供班級教室、感謝任課老師授課。11/24~12 月中進行追蹤成

長測驗，請任課老師參考系統考古題、加強練習。 

二、國八、國九學習扶助追蹤成長測驗：請老師進行「課間補救」，加強系統

考古題練習，以期提高 12 月追蹤成長測驗的通過率。 

三、國八 AMC8 培訓：10/27(一)開始，每週一、四中午，於國中生物實驗室，

感謝吳宗霖老師授課。 

四、課務調整：11/7(五)下午校慶慶祝大會暨運動會，由導師隨班；下雨則正

常上課。因場地布置及校園活動影響，不論進行運動會或按課表上課，當

天第八節輔導課、國九晚自習皆暫停。 

 

五、榮譽榜： 

班級 學生姓名 競賽項目 名次 指導師長 

905 朱謙愷 臺北市語文競賽－臺灣台語情境式演說 國中南區第三名 林芳穎 

706 馮若蕾 臺北市語文競賽－臺灣台語情境式演說 國中南區第五名 林淑連 

902 吳蔚恩 臺北市語文競賽－泰雅族語朗讀 國中南區第三名 吳廷宏 

902 黃沛涵 臺北市語文競賽－臺灣客語朗讀 國中南區佳作 謝玉賢 
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班級 姓名 得獎獎項 指導老師 

802 黃柏惟 臺灣台語語言能力認證基礎級 鄭如絜.林芳穎 

905 朱謙愷 臺灣台語語言能力認證基礎級 陳建鈞.林芳穎 

906 陳俐璇 臺灣台語語言能力認證基礎級 陳建鈞.林芳穎 

註冊組 

國九證件照已於 10/27(一)完成拍攝，未參與校內拍攝的同學，請於 11/10(一)

前寄電子檔至註冊組信箱 a123@mail.hpsh.tp.edu.tw。後續將依戶政事務所安

排期程申辦身分證，屆時再請導師協助，謝謝！ 

設備組 

一、114 學年度校內科學展覽會實施計畫紙本已發放至各班，並公告於教務處學

藝競賽網頁。 

二、114 學年度第 1 學期書評會已於 10 月 27 日中午召開完畢，114 學年度第 2

學期教科書版本已公告於校網。 

特教組 

一、11 月為國九特生參觀特教 12 年安置管道校系的時程，協助家長與學生報名

各職校參訪時間，協調個管教師陪同參加。 

二、114 學年度教育關懷獎 802 班游生通過初選及決選之名單，將於 12/10在中

崙高中進行頒獎典禮，屆時邀請導師陪同學生與家長前往參加。 

三、本組持續提供高三模考及國高中第二次段考特殊考場服務，並為高三特生申

請學測特殊考場服務需求。 

四、本組預定 12/5(五)晚間 7-9 時辦理國高中特教親職講座：轉銜攻略之探索

大專資源教室(線上講座)，歡迎有興趣的教職員共同參與，會議連結將於 11

月底公布校網及群組。 

總務處 

一、關於教學大樓新建工程執行進度，截至 114 年 10 月 19日止：預定進度為 

62.13%、實際進度為 65.34%,進度差異為+3.21%。 
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二、新大樓完工搬遷後,舊大樓空閒出來的空間需要重新規劃利用，以免變成

閒置空間。請大家先行思索可以如何使用，擇期總務處會召開多次的空間

規劃會議討論、定案。 

三、10/18 英聽順利完成，感謝各位導師及同學的協助。預定於 12/13(六)辦

理英聽第二次考試，屆時，再請各位導師配合協助。 

四、配合校慶，庶務組預定於 11/1(六)除草。 

五、配合年底會計關帳，一般性及例行性採購請於 11月中旬提出請購，這樣

才能順利於 12 月中完成採購及核銷行政程序，感謝大家配合。 

六、本校建築物已有些年紀了，請大家用電時，務必注意用電安全，避免插座

受潮(濕的雨衣雨傘、水杯…)、電線負載過度(延長線接太多，高耗電電

器、加熱電風扇…)導致跳電，甚至起火。請大家務必配合，以維安全，

避免財產損失及人員受傷。 

輔導室 

一、心理測驗： 

項目 測驗名稱 施測時間 補測時間 解測 

七年級 學習讀書策略量表 
第一次段考後 

(輔導活動課) 

十月底~ 

十一月初 

期末前 

(輔導活動課) 
八年級 青少年心理健康量表 

九年級 情境式職涯興趣測驗 

二、國九「114-2」臺北市合作式技藝教育課程」報名： 

1. 114-1 技藝班退訓之學生：依據「國民中學技藝教育實施辦法」，學校應成

立技藝教育學生遴薦及輔導會（簡稱遴輔會），執行技藝教育「辦理及上課

方式之研議、遴薦及輔導、計畫書之審議、宣導及諮詢」等任務。學生報

名與退訓皆需符合程序。故本校的退訓申請，學生需到相關處室去核章，

再麻煩相關處室協助。 
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2. 114-2 技藝班報名相關期程： 

09/24-10/17 10/27 10/27-11/4 11/15-11/19 12/1-12/3 12/26 12/31 

報名期間 

目前報名人

數 24位同學 

校內遴薦會 
第 1階段 

名單推薦 
2階推薦 3階推薦 

第 4階段 

協調會 
錄取公告 

三、國中校務行政系統(生涯資料建置)： 

1. 七年級：預計待資訊組平板車入班後，於輔導活動課進行『校務行政系統』

線上資料建置之線上操作教學與指導。 

2. 八、九年級：學生暑假作業填寫範圍預計 10 月底開始第一次檢核與公告催

填名冊。敬請資訊組協助國中校務行政系統帳號或密碼有問題之學生登入相

關事宜。 

四、活動與講座： 

1. 生涯名人講座：全體國九師生，11/12(三)，第四節，群英教室。 

2. 114-1 百工職場半日微體驗：802 班，11/28(五)，第五至第八節，科教館。 

五、教師知能文宣: 憂鬱症常見的過度思考迴圈，請參閱。 

圖書館 

資訊組 

國七平板車已經全數發放完畢並完成入班作業，感謝導師協助。 

以下為資訊媒體組平板使用規範宣導： 

1. 若學生使用上有發現平板上的故障或異常，請提醒學生親自拿到 2 樓資訊

組進行檢測，請勿委託他人。 

2. 平板充電車鑰匙由導師保管，於國九畢業時與平板車一起繳回資訊媒體

組。 

3. 若有學生家長主動提出需要長期帶回家中或是長期借用之需求，可請家長

洽資訊媒體組，後續會與導師討論與評估是否開放讓個案帶回家中。 

4. 若任課老師有作業需求需要學生將平板短期帶回家中，導師可自行評估。 
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輔導室報告附件 

憂鬱症常見的過度思考迴圈－5個步驟幫你跳脫那些卡住的時刻 

沐寬心理治療所所長/周庭筠臨床心理師 

  有時候，你可能只是想釐清一件事：「我為什麼會變得這麼低落？」，結果腦袋像卡住

的影片，不斷倒帶－從一年前與同事的爭執，到上週在會議中的失誤，再跳到明天可能發生

令自己害怕的糟糕狀況。這樣不斷找尋原因的倒帶，不但沒有帶來答案，反而讓情緒越來越

難受，嚴重時候甚至出現胸口悶、睡不著和不能控制地落淚等情形。 

不斷找尋負向情緒的原因－「反芻性思考」（rumination） 

  不斷地反覆想著過去的事情或是某些負面情緒，在心理學中稱為「反芻性思考」，這個

思考模式會讓人深陷於找尋負向情緒及當前痛苦的原因與後果，特別容易與憂鬱、焦慮綁在

一起，並且使本來的情況惡化。它有幾個明顯的特徵是： 

 • 聚焦在自己的不足：覺得自己做得不夠好、犯了錯。 

 • 反覆播放負面記憶：像一遍又一遍看同一段失敗場景。 

 • 用最糟的角度想未來：在腦中先演練失敗的結局。 

  這種模式看似在「解決問題」，但其實只是在原地打轉、消耗心理能量，離出口越來越

遠。 

為什麼憂鬱症容易出現這種狀態？ 

  反芻性思考是憂鬱症患者常見的思考模式，憂鬱症不是意志力不夠，也不是不夠樂觀，

憂鬱症與大腦狀態有關，涉及腦內化學物質與神經運作的變化。在憂鬱的時候，大腦更容易

被負面訊息吸引，也更難從沉重的思考中抽身。久而久之，過度找原因的迴圈會讓情緒低落

時間變長，行動力下降，生活變得更艱難。 

怎麼走出這種「找原因迴圈」？－5個步驟幫助自我跳脫卡住 

1. 練習暫停與轉換： 

在想法開始往負面延伸時，先暫停，讓自己離開原本的情境，轉換到另一個活動—例如

站起來走動、去沖一杯茶、到陽台呼吸新鮮空氣，或換到不同的空間。 

2. 覺察自己卡住了： 

除了問自己：「我是在找答案，還是在重播痛苦的片段？」也可以透過紀錄，把當下的

想法與情緒寫下來，或和信任的親友、心理師一起整理與覺察，幫助自己更清楚辨認模式。 

3. 挑戰想法： 
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寫下當下卡住的事件，並且詢問自己以下問題： 

• 有沒有其他解釋？ 

• 有沒有證據支持我腦中最糟的推測？ 

4. 設定「煩惱時段」： 

把思考負面事件的時間壓縮在每天固定的 10–15 分鐘，其餘時間先放下。 

5. 正念練習： 

把注意力帶回呼吸、手邊的感覺或眼前的景象，而不是過去或未來。 

  邀請你可以先以此些步驟作為日常自救的起點；如果情緒困擾持續兩週以上、影響

到生活、工作或睡眠，尋求專業協助，讓自己在安全的空間裡獲得支持與引導，就是非

常必要的一步。 

尋求幫助是改變的起點 

憂鬱症的治療包括： 

• 藥物治療：由醫師開立，協助調整大腦化學物質，減輕情緒與思考上的沉重感。 

• 非藥物治療：心理治療（如認知行為治療 CBT）、規律運動、作息調整、均衡飲食與社

交支持。其中，認知行為治療（CBT）是經過大量研究驗證的心理治療方式，對憂鬱症與過

度找原因的反芻性思考模式特別有幫助。 

  最後，想跟你說－憂鬱症所帶來的難受是真實，且值得被關注與照顧，它是大腦的風

暴，它是人在一生中都可能會經驗到的不舒適。如果你正陷在「不停找原因」的迴圈裡，請

記得——這不是你懦弱，而是你的大腦正在發出「求救訊號」。你值得讓自己停下腳步，接

受專業的幫助，找到能走向出口的方向。 

 

 


