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壹、校長的話 

歡迎參加親師座談會 

校長 陳啓聰 

有鑑於現今孩子接收資訊管道多元，且現處自我探索的階段，對於未來升

學、就業及自我追求，都需要家長及學校的多方引導，所以為了溝通孩子面對

學習、生活及生涯之議題，本次親師座談著重親師交流，透過與科主任及導師

之對話，期能增進家長對於孩子們校園生活的認識，進而協助孩子學習適應及

身心穩定，進一步追求自己的生涯目標。因此，感謝各位家長撥空前來關心學

校和陪伴孩子成長，期盼能透過親師合作，讓所有的孩子們，都能因為有大家

共同的關懷與支持，得到應有的尊重與發展。 

孩子就讀成大南工就是優質技職人才的保證，這份殊榮代表著成大南工人

的優質傳承和品牌責任。身為成大南工人的一份子，不論是校長、老師、學生

和家長，都應通力合作點亮成大南工品牌。 

一、學校發展願景 

1. 邁向精緻卓越升學導向型工業學校。 

2. 培養具備多元智慧新世紀的南工人。 

建構適性學習型學校，開辦多元

發展適性揚才課程，提供適性全人教

育，推動「友善校園」落實學生學習、

生活、生涯輔導；強化資訊與外語能

力，培養學生自主學習與國際接軌的能

力，並重視學生社團活動，增進跨領域

的學習。 

  培養具備多元智慧新世代的南工人 

返回目錄 



2 

二、經營理念與目標 

（一）經營理念 

1. 承傳南工溫馨校風，營造優質學習型校園。 

2. 建立以學生為中心、教學優先的效能行政。 

3. 維護教師專業自主，尊重家長的教育參與。 

4. 發展社群夥伴連結，共享教育的資源平台。 

（二）經營目標 

1. 在辦學方向上--實施全人教育，建構溫馨校園，奠立終身學習的

基礎，以達成優質適性發展的全人教育目標。 

2. 在教育信念上--以「學生第一，教師為先，家長參與、行政效

率」朝向「教育全人化、輔導全面化、行政效率化、資源社區

化、學習快樂化」發展。 

3. 在實際作法上--尊重教師專業自主權，維護家長的教育選擇權，

發揮學校行政裁量權，以落實學生的學習權及受教權。 

4. 在行政的作為上--以服務理念支援教學、服務教學及導引教學

為主軸，以行動力、持續力及反省力來自我省思。 

三、學習成果 

過去一年來，南工在全體教職員工生共同努力之下，展現出以下優秀成績： 

(一)升學方面 

112年應屆畢業生 743位，709人參加升學考取大專院校，錄取國

立大專院校 462 人。國立院校錄取率為 62%，其中錄取國立臺灣科技

大學 33 人、國立臺灣師範大學 2 人、國立臺北科技大學 25 人、國立

雲林科技大學 44人、國立高雄科技大學 167 人。 

(二)技藝競賽方面 

1. 第 53屆全國技能競賽，榮獲青年組 3金、1銀、1銅、4名優

勝、4 名佳作。 

2. 111 學年度工業類科學生技藝競賽榮獲 8 座金手獎及 9個優勝。 

3. 112 年專題及創意製作競賽榮獲動力機械群創意組佳作。 
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(三)運動競賽方面 

序號 時間 比賽名稱 名次 

01 112年 5月

22-28日 

111學年度高中棒球聯賽軟

式組 

全國第一 

02 112年 8月

18日 

2023廈門武術大賽 雙器械 金獎 

長器械 銀獎 

03 112年 8月

19日 

112年全國蹼泳錦標賽 
先鋒舟 第三名 

04 112年 9月

2日 

2023年全國武藝群俠會國武

術錦標賽 

奇兵 第一名 

長兵 第三名 

南拳 第一名 

槍術 第三名 

05 112年 9月

16日 

2023年宜蘭冬山河 112學年

度全國鐵人三項錦標賽 
第五名 

06 112年 9月

17日 

112年台南市中小學武術錦

標賽 

長器械 第一名 

短器械 第一名 

南派拳術 第二名 

07 112年 9月

19日 

臺南市 112年中小學羽球錦

標賽 

高中男子單打 第五名 

08 112年 9月

24日 

112年市長盃龍舟鬥牛錦標

賽 
第二名 

09 112年 10月

5-8日 

台南市 112年中小學游泳錦

標賽 

100公尺仰式 第一名 

200公尺仰式  第一名 

100公尺蝶式  第三名 

50公尺仰式 第三名 

四、在校內工程建設上 

（一）今年度已完成工程 

1.工業機械博物館耐震補強工程 

2.汽車科屋頂排水改善及排水溝修繕工程 

3.飛修科及動力機械館排水設施修繕工程 

4.司令台前、小圓教學大樓附近馬路 AC鋪面工程 

5.資訊室無線基地台等 3項 

6.111年度消防設備改善 

7.能源管理系統(EMS) 委託建置 

8.藝術生活適性學習空間活化工程 
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9.飛修科適性學習空間活化工程 

10.電機資訊館南側廁所整修工程 

11.回收室前(舊伍佰障礙場)暨廢品庫房周遭整修工程 

12.化工科屋頂防水工程。 

13.化工科樓屋頂側柱水泥塊剝落等修繕工程 

14.化工科裝置實驗室電力改善 

15.化工科桌上型抽氣罩改善 

16.板金科工場電力設備汰換改善工程 

17.板金科多功能創意發想暨學習閱讀角活化工程 

18.板金、化工科館間周遭舖面及排水溝加蓋修繕工程 

19.健康中心整修工程 

20.台南高工校名校徽更換 

（二)進行中工程 

1.體育組棒球打擊場工程 

2.通學步道修繕工程 

3.運動操場及周邊設施整建工程 

4.工業機械博物館室內裝修工程 

5.太陽能光電球場標租案 

（三）預計進行之工程 

1.弘樓、E棟教學大樓間周邊地坪及水溝修繕工程 

2.B棟教學大樓排水系統整修工程 

3.D棟教學大樓無障礙電梯新建工程 

最後，再次感謝家長們與會賜教，讓我們一同為南工孩子們的學習盡更多

的心力，謝謝大家！ 
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貳、112學年度第一學期行事曆 

  

返回目錄 
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參、導師、輔導老師與學習中心老師列表 

 導師 班級 辦公室&分機 導師 班級 辦公室&分機 導師 班級 辦公室&分機 

A 

 

機械 

電機 

板金 

飛修 

土木 

建築 

實技 

黃暐純 309 蔡志銘 309 張倖綾 309 

陳煜昇 機械三甲 機械科 286 吳淑貞 機械二甲 專三 284 林芷儀 機械一甲 導三 264 

鄭仕明 機械三乙 機械科 286 許瑞昇 機械二乙 機械科 286 林泰亨 機械一乙 機械科 286 

吳俊仁 機械三丙 機械科 286 潘家欣 機械二丙 導四 333 李宗修 機械一丙 機械科 286 

蔡桂蓉 電機三甲 導一 277 何冠德 電機二甲 電機科 245 陳冠良 電機一甲 電機科 245 

林昰勳 電機三乙 電機科 245 吳秉融 電機二乙 電機科 245 黃朝良 電機一乙 電機科 245 

陳惠雁 建築三甲 專二 244 凃聰鎰 建築二甲 導三 264 張伶慧 建築一甲 專一 332 

張嘉純 土木三甲 專一 332 江睿丞 土木二甲 專二 244 柯詩吟 土木一甲 土木科 251 

吳佩樺 板金三甲 專一 332 張宇泰 板金二甲 板金科 241 陳庮鏵 板金一甲 板金科 241 

張光欣 板金三乙 專二 244 蕭麗秀 板金二乙 導三 264 陳瑞隆 板金一乙 板金科 241 

楊喻婷 飛修三甲 導一 277 施典均 飛修二甲 體育組 254 戴君樺 飛修一甲 導一 277 

倪婕炘 電繪三甲 導四 333 陳彥名 電繪二甲 製圖科 280 陳金弟 電繪一甲 製圖科 280 

魏志興 電繪三乙 導三 264 李俊毅 機板二甲 板金科 241 陳東杰 汽修一甲 汽車科 253 

B 

 

資訊 

電子 

製圖 

化工 

鑄造 

汽車 

職能 

盧綵蓉 309 諶淑真 309 

電子- 蔡志銘；資訊- 黃暐純 

化工、鑄造- 張倖綾 

製圖、汽車- 盧綵蓉 

綜合職能- 諶淑真 

林怡秀 職能三甲 特教組 308 阮湘華 職能二甲 特教組 308 連盈捷 職能一甲 特教組 308 

石欣祥 職能三乙 特教組 308 楊川賢 職能二乙 特教組 308 楊怡真 職能一乙 特教組 308 

鄭雅方 電子三甲 導一 277 張政欽 電子二甲 電子科 248 何政翰 電子一甲 電子科 248 

王怡婷 電子三乙 導一 277 簡小蕙 電子二乙 專二 244 蘇智全 電子一乙 導二 334 

梁瑛倩 資訊三甲 專二 244 曾信閔 資訊二甲 專三 284 謝韋芸 資訊一甲 資訊科 271 

吳宗憲 資訊三乙 資訊科 271 王湘羚 資訊二乙 專一 332 洪嘉蓮 資訊一乙 導二 334 

戴妙玲 化工三甲 導一 277 林志忠 化工二甲 化工科 246 王瑞文 化工一甲 專三 284 

蔡政憲 化工三乙 專一 332 郭秀玲 化工二乙 體育組 254 王覺興 化工一乙 導二 334 

黃一展 汽車三甲 汽車科 281 周靜涓 汽車二甲 專一 332 魏睿德 汽車一甲 汽車科 253 

陳冠至 製圖三甲 製圖科 280 林伯煒 製圖二甲 製圖科 280 黃俊嘉 製圖一甲 製圖科 280 

周  穎 製圖三乙 導二 334 龔政旭 製圖二乙 體育組 254 黃政維 製圖一乙 體育組 254 

陳家吉 鑄造三甲 導一 277 蔡美雪 鑄造二甲 專三 284 蔡明穎 鑄造一甲 導二 334 

多元學習

中心 

343 

曾偵溶-電機、電子、資訊、飛修 

王淳薏-機械、建築、化工、鑄造 

林心瑜-汽車、板金、汽修 

李雅琪-製圖、土木、電繪 

吳亞柔-資訊、建築、製圖、飛修 

曾偵溶-電機、電子 

林心瑜-汽車、板金 

李雅琪-機械、電繪、機板 

吳亞柔-化工、飛修、電繪 

王淳薏-機械、電機 

林心瑜-資訊、汽車、製圖 

李雅琪-電子、建築、土木 

返回目錄 
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肆、各單位分機表 

  

總機：06-2322131 

   06-2322132 

 

返回目錄 

(進修部導師) 

(註冊組) 

(技士) 

212 

20230822 修正內容： 
新增進修部導師辦公室：分機 331 
20230907 修正內容： 
修正學生宿舍分機為 212 

成大附屬南工 
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伍、校園平面圖 

  

返回目錄 
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陸、生涯輔導資訊分享 

升學就業相關資源 
 網站 說明 

新
課
綱
及
學
習
歷
程
檔
案 

技專院校招生策略委員會 

學習歷程檔案專區 

說明學習歷程檔案，並彙整相

關資源 

113學年度四技二專各入學管道學習準

備建議方向 

可查詢四技二專各校系欲採計

之學習歷程檔案項目，及校系

建議的準備方向 

四技二專備審資料準備指引查詢平台 
可查詢四技二專各校系期待在

備審資料中看到哪些重點 

技高課程學習成果呈現建議手冊 

電子書  檔案下載頁面 

說明課程學習成果的內容架

構、圖文呈現方式與內文重點 

新課綱資訊網 
108課綱介紹、學習歷程檔案

資訊、考招制度說明 

生
涯
資
訊 

學生生涯輔導網 

生涯相關資訊查詢，含自我探

索、科系介紹、大學營隊與生

涯疑惑 

教育部青年發展署 

提供生涯輔導、社會公共參

與、國際與體驗學習相關訊息 

升
學
資
訊 

綜
合 大學問 

介紹各學制的升學管道 

四
技
二
專 

財團法人技專院校入學測驗中心 四技二專統測考試資訊 

技訊網 四技二專招生校系查詢 

技專院校招生策略委員會 

技職體系各招生管道說明及連

結 

普
通
大
學 

大學入學考試中心 學測、分科測驗資訊 

ColleGo!大學選才與高中育才輔助系統 

高中生自我探索、大學學群與

校系介紹 

大學多元入學升學網 介紹相關升學管道及資訊 

大學甄選入學委員會 個人申請規定查詢 

大學辦理特殊選才招生 特殊選才獨招規定查詢 

返回目錄 

https://www.techadmi.edu.tw/111new/page.php?pid=160
https://www.techadmi.edu.tw/111new/page.php?pid=160
https://www.techadmi.edu.tw/111new/apply/
https://www.techadmi.edu.tw/111new/apply/
https://gotech.ntust.edu.tw/guide/
https://issuu.com/convofuture/docs/_issue
https://www.techadmi.edu.tw/111new/download.php?cl=303
https://12basic.edu.tw/index.php
https://friendlycampus.k12ea.gov.tw/Career
https://www.yda.gov.tw/
http://www.unews.com.tw/
https://www.tcte.edu.tw/page_new.php
http://www.techadmi.edu.tw/search/
https://www.techadmi.edu.tw/
https://www.ceec.edu.tw/
https://collego.edu.tw/Login/Index
https://nsdua.moe.edu.tw/
https://www.cac.edu.tw/cacportal/index.php
https://srecruit.moe.edu.tw/
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特
定
身
分 

身心障礙學生升學大專校院甄試網站 

身心障礙學生升學大專校院甄

試資訊(獨招可查技訊網) 

詳細資訊請聯繫本校多元學習

中心(分機 343) 

運動成績優良學生升學網站 

運動績優升學輔導辦法及歷屆

招生訊息 

教育部原住民族及少數族群教育資訊網  

原住民學生的考試招生、助

學、人才就業等訊息 

軍
警 

國軍人才招募中心 彙整國軍人才招募相關訊息 

警專招生資訊 警專招生資訊 

就
業
儲
蓄
帳
戶 

青少年教育與就業儲蓄帳戶專區 
青少年教育與就業儲蓄帳戶方

案相關資訊 

就
業
網
站 

勞動力發展署 

職業訓練、技能檢定與競賽、

職業訓練服務等相關資訊 

大專校院就業職能平台 

職業類型簡介、就業途徑、相

關職業介紹 

考選部 

國家考試介紹與報名網站相關

資訊查詢 

台灣就業通 
求職徵才網站，提供徵才資訊 

104人力銀行 求職徵才網站，提供徵才資訊 

1111 人力銀行 求職徵才網站，提供徵才資訊 

  

https://cis.ncu.edu.tw/EnableSys/home
https://lulu.ntus.edu.tw/
https://indigenous.moe.gov.tw/Home/Index
https://rdrc.mnd.gov.tw/rdrc/index.aspx
https://exam.tpa.edu.tw/p/412-1022-636.php?Lang=zh-tw
https://www.edu.tw/1013/
https://www.wda.gov.tw/
https://ucan.moe.edu.tw/Account/Login.aspx
https://wwwc.moex.gov.tw/main/home/wfrmHome.aspx
https://www.taiwanjobs.gov.tw/Internet/index/index.aspx
https://www.104.com.tw/
https://www.1111.com.tw/
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113學年度四技二專招生制度調整說明 

技專校院考試及招生制度專屬網站 

 重點 1  四技二專招生管道變革 
12項變革如下圖，請點連結進入網頁，網頁中可點 12項變革分別看詳細說明。 

 

 

  

https://www.techadmi.edu.tw/newer/
https://www.techadmi.edu.tw/newer/page.php?pid=164
https://www.techadmi.edu.tw/newer/page.php?pid=164
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 重點 2  技專校院考試及招生制度說明 
內容含以下四方面的說明，請點連結下載簡報。 

 
 

 重點 3  新課綱技專校院考試及招生調整方案常見問答集 
請點連結進入網頁觀看回答內容。 

 
 

 重點 4  113學年度四技二專招生重要日程表 
表中呈現 113年各項招生管道重要程序的日程，請點連結下載以閱覽內容。  

https://www.techadmi.edu.tw/111new/savefile.php?fl=1
https://www.techadmi.edu.tw/newer/faq.php
https://www.techadmi.edu.tw/111new/savefile.php?fl=3
https://www.techadmi.edu.tw/111new/savefile.php?fl=1
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你不需要找到人生方向，才開始前進 

作者：陳志恆諮商心理師 

摘自：Listen psy網站 2022-07-28 

這個世代的孩子很辛苦，一方面被鼓勵要懷抱夢想，一方面又被要求照著既有

的軌道走，老實唸書，將來找個好工作，邁向自立。 

這個世代的孩子也很幸福，有很多不同典型的職涯楷模，讓你知道即使書沒念

好，也可以有一番天地。只要，你能找到自己的興趣、熱情與夢想，就有機會

打造無可取代的專長。 

問題是，許多孩子對學習不在行，也沒有興趣或夢想，問他們以後想做什麼，

通常回答「不知道」三個字。不僅孩子感到無力，父母也焦慮難耐。 

《你的夢想可能有點風險》一書的作者六指

淵，曾經就是個這樣的孩子——課業吊車

尾，沉迷電玩遊戲，沒有什麼特殊長才，總

是讓師長搖頭皺眉。幾年之後，他搖身一

變，成了年收入八位數的創業家，在影音特

效領域更是神等級的人物。 

這樣的人生故事實在很勵志，你大概也很嚮

往能像他一樣，麻雀變鳳凰。但是，他不只

是要你看到他光鮮亮麗的一面，還希望透過

這本書，讓你知道，在追尋夢想的路上，你

得冒險，同時也得務實。 

回到剛剛的問題，許多青少年大嘆：「我也想變強，但我沒有夢想，怎麼

辦？」六指淵告訴你，現階段是否有夢想，不是最重要的，關鍵是，你不能停

下腳步。 

問題是，沒有方向，要往哪裡走？ 

https://listenpsy.com/109794
https://listenpsy.com/109794
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唯有繼續前進，你才能找得到方向。很矛盾嗎？事實上，你不必急著找到方

向，而是留意生活中所接觸的各種事物；遇到新鮮的挑戰，先不要排斥，做做

看就對了。做著做著，說不定就做出了好感；接著，你會想繼續投入心思，在

解決問題的過程中，慢慢有了成就感；所謂興趣與熱情，就這樣被「孵化」出

來了！ 

六指淵在書中也分享了一個提升自我技能的秘訣，就是「寫教學文」。他因為

需要在網路上，分享動畫特效的技巧，必須寫出讀者能理解的文章。就這樣，

他發現自己的專業能力進化了。 

我十分有同感！我雖然擁有心理諮商方面的專業，但為了把心理學的知能分享

給大眾，我開始在臉書和部落格寫作。實際下筆時才發現，自己有些觀念似懂

非懂，有些學問還沒融會貫通。於是，在寫作與教學的過程中，我也在梳理自

己的知識系統，並且透過再次學習補足自己疏漏之處。 

到頭來，獲益最大的，還是自己！ 

六指淵憑著自學與創作累積，推甄上國立大學，這可說是「自主學習」的最佳

典範。很多人以為，自主學習就是孩子能自動自發地投入學習中，這只說對了

一半。真正的自主學習，是有方向、有目標、有計畫的學習。自主學習的起

點，就是興趣與熱情。因為想成為某領域的專家，願意投入心思去探究，在這

過程中，同時也累積大量作品與成果，成為他人眼睛為之一亮的學習歷程。 

我鼓勵，每個對課業與未來迷惘的青少年，都能閱讀這本書；我也推薦，每個

為孩子的生涯發展焦慮的大人，也來閱讀這本書。     

你會發現，當你願意持續前進時，人生處處有希望。 

（本文為《你的夢想可能有點風險》（親子天下，2022）一書推薦序） 

學生生涯輔導網：彙整探索個人興趣、能力的相關測驗 

更多升學就業相關資源連結 

  

https://friendlycampus.k12ea.gov.tw/Career
https://friendlycampus.k12ea.gov.tw/Career
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柒、生命教育資訊分享 

當情緒風暴來臨時， 

就是練習「觸發功課」的時機 

作者：陳志恆諮商心理師 

摘自：Listen psy網站 2023-10-27 

有了孩子之後，很容易為了孩子的事而惱怒，也容易為了孩子的問題而與另一

半爭執。 

最近有好幾次，我從書房走出來，經過女兒的「地盤」，看到她的書桌上一團

亂，玩具、色筆或紙張等散落一地；來到了客廳，沙發上、地板上，隨處可見

繪本、畫筆、小卡片和髮夾等，那些都是女兒的東西，我不禁感到煩躁起來。 

我向太太抱怨：「講了好多次，女兒怎麼老愛四處亂丟東西呢？」 

太太說：「她還是個孩子呀！」 

「我知道，可是我已經提醒很多次了！」我又說：「你怎麼都不會生氣呢？」

太太聳聳肩說：「還好吧！」 

正當我既煩躁又納悶時，過去，我可能會繼續和太太爭辯，提醒太太重視女兒

的問題行為。但現在，我會先將注意力從外在拉回我的身體及內心，關注與連

結自己此刻的情緒狀態。 

當我覺察到我不對勁時，我會先設法讓自己暫停下來，暫時停止對外界做出回

應或動作，像是，暫停與太太爭辯，暫停碎念孩子。接下來，關注自己的身體

感受，包括呼吸、心跳及身體各部位的感覺，不評價也不對抗，就只是靜靜地

觀察與體驗，用這種方式陪伴自己；慢慢地，我會回到平靜。 

這幾年來，經過一次又一次的自我探索，我慢慢認識到，那些焦躁的情緒來自

於對於無法掌控的失序感。而過去，一直以來我引以為傲的，就是我的自制

返回目錄 

https://listenpsy.com/110068
https://listenpsy.com/110068
https://listenpsy.com/110068
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力，我總是能把一切井然有序地掌握在手裡，而能在學業或工作上爭取好成

績，藉此獲得他人的認同與肯定。 

一旦遇到會讓我感到失序的情境——像是教養，孩子總是不按排理出牌，我便

會感到慌亂，我擔心搞砸，然後，我會不被喜愛。當我試著用盡全力，讓一切

回到我的掌握之中卻不可得時，我便加倍焦躁，進而惱怒不已。接著，我開始

指責別人不好好配合，控訴他人不夠負責。 

事實是，我的情緒和行為反應被觸發了，很直接地連結到過去的某些生存危

機，進而啟動一系列的自我保護機制：戰鬥、逃亡或凍結。對我而言，常常是

戰鬥，像是和太太激烈爭辯，對孩子碎念指責。 

然而，當我能適時地暫停，承認、覺察、允許並陪伴自己的情緒與身體反應

時，我也能慢慢平靜下來。當不再煩躁時，我的行動選項變多了，我可以決

定： 

（一）眼不見為淨，反正也不會影響到我的正常生活； 

（二）自己動手把那些雜物全收拾起來，感到清爽舒適； 

（三）和太太分享我那焦躁情緒反應背後的觸發機制； 

（四）思考如何提醒女兒，練習把自己的東西歸位。 

因為有過這些經驗，閱讀《情緒覺察：情緒要上來了，怎麼辦？從觸發到平

靜，轉化關係衝突，找回內在安全感》一書讓我很有感。 

我們常無意識地受到過去某些經驗的影響，啟動了一系列的情緒反應，陷入情

緒風暴中，接著出現戰鬥、逃跑或凍結（可能還有癱瘓）等自我保護機制，作

者蘇珊．坎貝爾稱這一系列的過程為觸發（trigger）。 

而觸發的源頭常是成長過程中的悲慘或困苦際遇，也就是創傷經驗。我們以為

往事已隨風飄散，事實上它們仍陰魂不散，與每個人糾纏不清，甚至帶來更多

的困擾。 
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前一陣子討論度極高的網路影片《山道猴子的一生》，主角為了買檔車、改

車、升級裝備以及吸引妹子，不斷借錢導致債台高築，害怕被人瞧不起又愛逞

強，最後以悲劇收場。山道猴子的每一次決定都極不理智，其實都是被觸發的

結果。 

因為被前一任女友劈腿，而對親密關係充滿不安全感，於是嚴密監控現任女友

的行蹤。當現任女友提到有人找她外拍，山道猴子立刻起疑心說：「你是不是

都這樣背著我和別的男人聊天！」不管女友如何解釋，他都無法接受。 

當下，他內在的恐懼被上一段受背叛的情感經驗觸發，於是對現任女友的言詞

充滿攻擊性與不信任。直到現任女友終於受不了，也離開他了。但他仍不斷咒

罵對方，卻不知道問題其實出在自己身上。 

影片沒說到的是，或許山道猴子童年就有著一些陰影，不斷觸發他陷入缺乏安

全感的情緒風暴中，再做出種種不明智的抉擇。 

如果我們要善用前額葉皮質這個人類得天獨厚的寶物，就先得阻斷來自下層腦

的情緒衝擊，在平靜安定之下，才有可能理性思考。 

正因為創傷無所不在，創傷經驗的影響常不容易覺察或辨識，因此《情緒覺

察：情緒要上來了，怎麼辦？從觸發到平靜，轉化關係衝突，找回內在安全

感》書中談到的「觸發功課」就顯得格外重要。 

如果你發現，你常因為某些小事而勃然大怒，為某些人的言行感到挫折受傷，

或在某些處境下而感到委屈不平，進而攻擊或責怪他人，也可能是自我否定、

自我傷害，而這類行為或情感模式反覆發生，事後總是讓你懊惱不已，那麼，

你很需要去練習「觸發功課」。 

本書中，作者蘇珊．坎貝爾將手把手地引導你透過觸發功課五步驟，承認與接

納那些觸發反應，回溯與理解過去是如何影響現在的自己，在被觸發時能辨識

並及時暫停具破壞性的行為，同時慈悲地陪伴自己的內在。 
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這需要一次又一次地練習，你也可以與你的家人或伴侶一起練習。逐漸地，你

將越來越能夠在情緒風暴來臨時回到當下，重獲平靜，然後，你將擁有更多的

選項，做出更明智的決定。 

（本書為《情緒覺察：情緒要上來了，怎麼辦？從觸發到平靜，轉化關係衝

突，找回內在安全感》（馬可孛羅文化，2023）一書推薦序）  
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自殺防治懶人包──孩子，我們守護你 
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各班輔導老師列表與聯絡分機 

 

 

圖片來源：社團法人台灣自發防治學會──認識 1 問 2 應 3 轉介的技巧 

https://www.tsos.org.tw/web/page/gatekeeper3
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安卓版下載連結 IOS版下載連結 

 

 

 

 

 

 

  

https://play.google.com/store/apps/details?id=com.JTF.GloomyExamApp
https://apps.apple.com/us/app/%E6%86%82%E9%AC%B1%E6%AA%A2%E6%B8%AC/id1469020485
https://apps.apple.com/us/app/%E6%86%82%E9%AC%B1%E6%AA%A2%E6%B8%AC/id1469020485
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心理健康與網路成癮防治資源 

 

臺南心理健康資源 
 

 

 

 

 

 

 
 

若孩子有心理健康需求，敬請聯繫輔導室，讓輔導老師一起幫忙孩子，以

及協助評估需要的心理健康資源。 

各班輔導老師列表與聯絡分機 

 

 

 

網路成癮防治資源 
 

 

  

成大南工輔導室網頁 

心理健康資源 

⬧ 教育部教育部學生輔導諮商中心 

臺南一區駐點服務學校 

⬧ 免費心理諮詢專線 

⬧ 衛生局免費心理諮商 

⬧ 台南私立心理健康機構 

⬧ 台南身心科醫療院所 

衛服部心理健康司 

網路成癮專區 

⬧ 認識網路成癮 

⬧ 網路使用習慣評估量表 

⬧ 如何協助網路成癮的人？ 

⬧ 相關資訊、資源與協助管道 

返回目錄 

https://www.ptivs.tn.edu.tw/ischool/publish_page/10/?cid=427
https://www.ptivs.tn.edu.tw/ischool/publish_page/10/?cid=427
https://dep.mohw.gov.tw/domhaoh/cp-4910-55038-107.html
https://dep.mohw.gov.tw/domhaoh/cp-4910-55038-107.html
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捌、親職教養資訊分享 

親子溝通──１２件絕對不能做的事！ 

作者：黃惠如 

摘自：康健網站  2008-04-01 

又再和你家青少年大吼大叫了嗎？也許你只是選錯時間說話。 

「今天的功課做完沒？你應該開始寫了吧？」、「你這種成績將來怎麼能找到

工作哦！」、「你怎麼懶成這樣？」、「你怎麼可以這樣和我講話？」 

這些話是不是不可思議的熟悉？當時，你是不是也希望孩子回答些什麼，但不

幸的、一如以往，孩子冷著一張臉，彷彿沒有聽到任何一個字。 

《孩子與青少年的不講話療法》的作者臨床心理學家瑪莎．史翠斯

（MarthaB.Straus）表示：「最好是你什麼都不用說，但如果你想要他回答，

你應該鼓勵青少年說。」 

台灣的父母更是講太多。 

長期關注於青少年諮商的心理諮商師黃心怡觀察，常常在半小時的溝通裡，至

少 25分鐘都是父母在講自己認為重要的事，其實「青少年的鼻子很靈的，他一

看到你的表情就已經知道你要講什麼，」黃心怡說，但青少年一點都不想聽，

就用「放空」敷衍，把你的話當空氣。 

而且常常好意種出惡果。 

例如你只是擔心她今天怎麼比較晚回家，女兒回家已經很累便回嘴：「妳很

煩，又沒有怎樣，」兩人說話開始愈來愈大聲，最後媽媽脫口說出：「這是我

的房子，妳必須遵守我的規定，不然妳出去，」在氣頭上的女兒把書包一摔

說：「好呀，出去就出去，」便離家了。 

那句氣話絕對不是母親想要看到的結果。 

很多父母犯的錯誤是，以為青少年能像成年人一樣溝通的又快又清楚，事實上

青少年需要一點時間消化自己的情緒，才能講清楚、說明白。 

返回目錄 

https://www.commonhealth.com.tw/article/63219
https://www.commonhealth.com.tw/article/63219
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如何當一個好的傾聽者？史翠斯博士有以下有用的建議，你「今晚」就可以試

試看。 

父母該做的１２件事 

1. 青少年在晚上比較愛講話，是因為他們的生理時鐘比成年人延後。 

2. 並肩坐著取代面對面。當青少年不覺得你在盯著他們時，比較容易打開

心房。 

3. 在活動空檔和他們談談。青少年喜歡在打球、坐在車上（你在開車）、

吃東西時，分享他的感覺。 

4. 讓他們發洩。訓練自己傾聽他們情緒性的字眼，常常他們會說：「我很

煩」、「我很困擾」等。 

5. 問特定問題，但以正面的態度。你可以問：「你的老師怎麼說你這次的

成績？」 

6. 在其他時間回應你的想法，因為青少年需要時間去發洩情緒、整理思

緒，通常不會一次表達。 

7. 談大範圍的話題，如電視節目、運動、音樂、美食，甚至政治。但話題

內容應該正面，有助於了解彼此。 

8. 用言語讚許他們的想法，如「好主意！」、「哇，你今天做了好多

事」，如果他需要建議，做好準備，不要只給一個答案。 

9. 青少年的溝通方法本來就和你不一樣。用開放式問句鼓勵他們談他們的

世界，如「王小華怎麼說？」、「你那時候怎麼想？」 

10. 永記在心裡：青少年敏感、易感、容易受傷害。耍幽默常遭致反效果，

讓他們覺得你認為他們的事沒什麼大不了。 

11. 青少年常常搞不清楚自己的行為。你可以問：「做那件事讓你覺得怎

樣？」或「那件事對你有什麼幫助？」 

12. 接受某些不可能改變的事實，時間會讓一切過去，或改變一切。 

父母不該做的１２件事 

1. 和青少年在早上講話，尤其是當他還在想今天其他的活動或是還沒睡

醒。 

2. 直視他的眼睛。 

3. 等他們不會分心的時間，才和他們約時間談重要的事。 

4. 禁止青少年咆哮、摔門、哭泣，或說「等你平靜下來，我們再繼續談」 
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5. 問一般的問題，如「你今天學校怎麼樣？」 

6. 當你認為青少年已經講完了，就開始講你的想法。 

7. 話題集中在瑣事。 

8. 給他們不需要的建議。 

9. 假設你知道他們會說什麼，因為你曾經也是青少年。 

10. 當他在講困擾他很久的事時，開他玩笑。 

11. 在他們某些行為後，問「你為什麼要這麼做？」 

12. 對某些事情一而再、再而三說清楚自己的看法。  
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談青春期孩子的人際挫折與家長的因應之道 

作者：林怡安 臨床心理師 

摘自：邁愷爾心理治療所 2021-09-03 

怎麼辦？！我的孩子被同學排擠了！ 

每一個孩子都會逐漸走進青少年時期，而這一群曾經黏在爸爸媽媽身邊的孩

子，到了這個時期有時候會讓爸爸媽媽覺得好陌生也好挫折。 

青春期孩子在生理與心理皆經

歷劇烈變化，他們追求自我認

同與獨立，生活重心不再只是

圍繞家庭，而是渴望增加同儕

連結，希望從友誼中得到認同

並找到自我。然而，愈趨成長

的自我意識，和尚未成熟的情

緒管理相互衝突，使得這群孩

子時常在友誼的追尋中遇到摩

擦，被排擠的失落感容易逐漸

演變為對自我的厭惡、甚至產

生憂鬱情緒。 

不少青春期孩子最大的煩惱就是與同儕的相處問題。依據艾瑞克森的心理社會

發展論，步入青春期的孩子正經歷自我認同與角色混淆的心理發展階段，此時

期的孩子不論在心智或行為上都有許多內在衝突與矛盾，想要變得獨立但心裡

仍迫切需要安全歸屬感，在思想上漸為成熟但情緒卻處於風暴中，自我懷疑卻

渴望得到大家認同與喜愛，他們可能對同儕的重視與需求多於家人，希望被同

儕接納、受人歡迎，在意自己的外貌與言行舉止討不討喜等等，因此，在學校

的人際若是受挫了，對他們而言可能彷彿如跌入深淵或世界末日般的嚴重，而

傷心挫折的孩子看在父母眼裡，想必也是焦慮、心疼與不捨吧！ 

這時候，身為父母親的我們，可以怎麼協助他們呢？ 

尊重孩子對友誼的重視，理解他們的失落 

許多青春期孩子的人際挫折，在父母的眼裡看起來有如雞毛蒜皮小事，因此反

而會責怪他們「過度反應」、「沒有必要」，但正是這看似無關緊要的小事，

讓你的孩子成天為它煩惱、傷心、哭泣。青春期的孩子正嘗試向外擴展生活

https://www.mindcaretw.com/ARTICLE3_004.html
https://www.mindcaretw.com/ARTICLE3_004.html
https://www.mindcaretw.com/ARTICLE3_004.html
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圈、建立新的人際關係，友誼對他們而言是相當重要的存在，如果連家人都否

定他們的挫折，那只會令他們更陷入孤單深淵。 

讓我們站在他們的角度思考，理解他們渴望被同儕接納與愛的感受，你可以簡

單的說聲：「我知道這真的很難受」、「你一定很傷心」，讓他知道你與他同

在，在他們需要的時候你很願意提供幫助，父母親的陪伴，此時期對他們來說

非常重要。 

以傾聽和詢問代替指導與批評 

每個人都曾經歷過青春期，試著回想自己那時候，假若遇到不順心的事情時，

最希望父母親如何伴你度過？我想大家都不會喜歡父母們囉嗦與說教，對於正

經驗到人際挫折的孩子而言，他們可能覺得被排擠是自己的錯，更封閉自我，

或是感受到不被父母理解而乾脆沈默。 

你可以保持好奇心、耐心的聽聽孩子想要說些什麼，表達「我想聽你說」，在

聆聽過程記得尊重孩子解讀事件的觀點，也理解他們可能在述說時支支吾吾、

語帶保留，因為他們心中也許慌亂的不知如何整理、也許還想要保有一點秘密

不說。你可以在過程中反映他的感受，「我想你一定很慌亂吧」、「如果是我

的話我也會很生氣」，也可以適時地以肢體動作表達安慰與支持，如：輕握他

的手、給予一個緊緊的擁抱。 

一起討論解決的方法 

青春期的孩子很需要有自主獨立的我能感，別急著主導問題該如何被解決，相

信你的孩子有解決問題的能力，而你要做的，是從旁引導與鼓勵，你可以詢問

他對於現況的想法，有想到什麼方法可以嘗試嗎？這麼做可能會有什麼結果？

這樣的結果可以接受嗎？透過問題引導他思考與評估適合的方法，必要時分享

自己的看法或建議；此外，也別忘記肯定他嘗試修復關係的努力。 

表達你對他的愛 

縱使孩子不說，但這時期的他很需要家人的同在與接納：讓孩子知道，你會陪

伴在他身邊，願意聽他說話，感同身受他的感受，不會因為他做了什麼就改變

或否定你對他的愛與支持。 
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玖、性平教育資訊分享 

我的孩子失戀了，該怎麼辦？ 

摘自：《我和我的孩子 一本給家長的手冊──青少年篇》 

國立空中大學健康家庭研究中心編印；教育部發行 

 

返回目錄 

https://familyedu.moe.gov.tw/upload/publish/1/%e6%88%91%e5%92%8c%e6%88%91%e7%9a%84%e5%ad%a9%e5%ad%90%ef%bc%9a%e4%b8%80%e6%9c%ac%e7%b5%a6%e5%ae%b6%e9%95%b7%e7%9a%84%e6%89%8b%e5%86%8a(%e9%9d%92%e5%b0%91%e5%b9%b4%e7%af%87)/index.html#p=58
https://familyedu.moe.gov.tw/publish.aspx?uid=1036&pid=1033&p_id=1125
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我的孩子是同志，怎麼辦？ 

作者：莊安華 

摘自：康健雜誌 2018-05-01 

突然發現孩子的同志身分，腦中一片空白，震驚、懊惱、無助、擔憂揮之不

去，如何理解孩子而不會因此失去他？新手同志父母先別慌。 

兩年多前，Sandy 在兒子 30 歲生日前夕，無意中翻到兒子記錄同志交

友狀況的心情札記。 

「當時我很吃驚、懊惱，心中有說不出來的痛！」Sandy 責備自己未

能察覺到兒子的同志傾向，讓兒子獨自承受「隱藏同志身分」的壓力，是一

個很失職的媽媽。 

自己發現兒子是同志，該跟兒子一起面對這樣的事實嗎？Sandy 的腦

子一片空白。她上網搜尋資料，找到台灣同志諮詢熱線協會的諮詢專線，打

電話求助。 

專線志工在電話中先安撫 Sandy 的情緒，建議她寫一封信給兒子，先

打開他的心防，讓他願意表白同志身分。 

兒子在讀信後第一時間並未意識到媽媽知悉他的同志身分，後來

Sandy 主動向兒子揭露自己看到札記內容，母子倆才真正展開同志議題的對

話。 

＊＊＊ 

莊媽媽則是得知兒子出櫃，沒辦法接受這個事實，又不敢讓先生知道，

自己默默哭泣了半年，讓兒子嚇到不敢再跟她提及同志的事。 

為了不要失去兒子，莊媽媽在兒子的鼓勵下，參加台灣同志諮詢熱線

協會舉辦的同志父母親人座談會，才逐漸理解同志族群。 

孩子出櫃，但爸媽卻入櫃了 

https://www.commonhealth.com.tw/article/77207
https://www.commonhealth.com.tw/article/77207
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即使社會認同性別平等、容納同性婚姻的倡議聲音不斷，但是父母發

現自己的孩子是同志時，因不了解或誤解同志，加上擔憂孩子的處境，幾乎

陷入震驚、憤怒、憂鬱、自責等負面情緒裡。 

「子女出櫃，但爸媽卻入櫃了，」台灣同志諮詢熱線協會教育推廣部

主任許欣瑞說，爸媽們對於自己多了一個同志父母的新身分，不敢跟別人吐

露他們對孩子的擔憂，也消化不了心裡沒法認同同志的痛苦，於是封閉自己，

就像躲進櫃子裡。 

像 Sandy 與莊媽媽一開始也日日半夜掉淚，處於長達半年的情緒低潮。

後來她們參加協會為同志父母舉辦的個別會談、下午茶聚會、座談會等活動，

接觸到其他同志父母分享心路歷程後，才逐漸平復心情，進而真正認識同志，

接納孩子的同志身分。 

同志父母有太多情緒、疑問需要排解與解答。台灣同志諮詢熱線協會

看到同志父母需要找人聊聊的需求，在 2016 年成立「同志父母諮詢專線」，

邀請 Sandy、莊媽媽這群已接納子女同志身分的父母，在退休後擔任接線志

工，並由專業社工、心理諮商師給予傾聽、溝通等相關訓練後，在每週二、

四上線接聽父母的來電諮詢，透過電話陪伴、支持求助的父母，讓他們抒發

情緒、說出心中對同志子女的想法，協助他們掌握、理解同志的資訊與資源。 

協會統計「同志父母諮詢專線」來電尋求服務的個案，列出父母擔憂

同志子女的 5 大提問。台灣同志諮詢熱線協會理事長、精神科醫師徐志雲，

以及該協會教育推廣部許欣瑞針對這 5 大提問提出父母理解同志、改變觀念

的建議，希望他們適應孩子的同志身分、找到與孩子相處之道，建立彼此理

解、接納、尊重，以及傳送愛與溫暖的親子關係。 

Ｑ／孩子的同志性向會不會變回來？ 

很多父母無法坦然接受小孩是同志，懷抱能矯正孩子性向的期待。 

徐志雲指出，20 世紀時，曾有許多人嘗試改變同志的性傾向，但經過

各種醫學研究分析，發現沒有任何一個方法能夠真的改變性傾向。因此早在
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1993 年美國兒科醫學會發表聲明：「意圖改變性傾向的治療不應進行，因

為可能引發罪咎感與焦慮，而其極少、或不可能改變性傾向。」 

「同性戀的情感就像異性戀一樣，是自然而然發生的，」徐志雲強調，

如果父母否定自己的孩子這麼自然的情感，期待將子女「變回來」，幾乎都

會對親子關係造成極大傷害。 

許欣瑞則認為，如果父母能慢慢接受「性向不可能被矯正」的觀念，

並認同孩子是同志的事實，才有辦法讓親子關係脫離拉扯與擺盪，朝著「學

習愛與尊重」的方向繼續往前走。 

Ｑ／我很自責，會不會是懷孕時想要有個女兒（兒子）？

還是我沒做好父母的角色，家庭不夠溫暖？ 

「至今科學界對於人類性傾向的成因尚未有明確答案，但已知性傾向

『不是』由特定教養或環境因素所致」徐志雲強調，曾有一項廣為流傳的研

究錯誤地聲稱「男同性戀肇因於過度緊密的母子關係，以及具敵意或疏遠的

父子關係」，但這個研究結果早已證實是錯的，可惜至今仍有許多人引用這

個陳舊錯誤的資料，導致許多父母的自責與誤解。 

因此，徐志雲常對同志的父母說：「這絕不是你們做錯了什麼，反而

現在正可以做『對』的事情，就是多了解自己的孩子，聊聊在孩子出櫃之前

父母所錯過的生活片段，重建彼此的信賴關係。」 

Ｑ／我擔心孩子的「健康」與「安全」會不會有危險？ 

男同志的轟趴、感染愛滋病，以及女同志的情殺等社會新聞事件，造

成同志被社會污名化。父母擔心孩子成為同志後，可能遭遇意外或染病，太

常叮嚀孩子「交往要注意『健康』與『安全』」，往往容易引爆親子衝突。 

許欣瑞表示，同志父母應先理解愛滋感染、情殺與同志無關，而是和

「是否做好安全性行為」、「是否做好感情管理」有關，唯有理解真正的事

實，才能讓親子放下衝突、化解緊張關係。 
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Ｑ／我擔心公婆、其他人怎麼看我？他們會覺得我是不好

的父母嗎？ 

逢年過節，親友最愛詢問：「你的兒子（女兒）有沒有對象？哪時要

結婚？」雖然只是一句寒暄，卻能擊倒內心不夠堅強的同志父母，嚇得他們

趕緊退出 LINE 群組、停用 Facebook 帳號，或辦理退休，砍斷對外的連結管

道。 

許欣瑞建議同志父母應跟孩子討論、溝通回應外界的對策與說法，確

保親子對外言論一致；而內心夠強大的父母徵得子女同意後，更可對外介紹

自己的同志父母身分，並表達自己認同同志的想法。 

徐志雲提醒同志父母，面對其他親友的壓力時，請不要獨自承擔，試

著讓孩子也知道父母的艱難，讓他們也擔當責任、共同面對親友的壓力，這

也是孩子成長過程必須經歷的考驗。 

Ｑ／孩子是同志，未來老後怎麼辦？ 

同志父母對孩子有一籮筐的擔心，比方：社會排斥孩子、孩子無法結

婚、老後無人照顧等。 

「當爸媽看不到同志生活有較好的發展模式，會很焦慮孩子的未來，」

許欣瑞認為，每個時代都在創立新風格，現今社會逐漸接受「多元性別」、

「同志平權」的觀念，目前也有同志伴侶廝守終生的幸福案例，建議父母可

以放下擔心，堅定相信孩子可以獨立過好自己的生活。 

徐志雲強調，在這個快速變動又少子化的時代，養兒防老已經是個危

險的想法，當他看到許多同志不論是否有生養或收養小孩，大多不會將老年

生活寄託在「靠孩子養」，反而對於老年生活有更務實的規劃，例如理財、

保險、社區共老等，「其實這並不是同志才會面對的問題，而是所有人都在

面對的安老議題，早已跟性傾向無關了。」 
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相關資源 

[親愛的爸媽]同志父母不孤單-服務網絡 

同志父母諮詢專線 

當您發現或懷疑子女是同志時，  

往往會經歷震驚、無助、憤怒或自責的歷程。  

由同志父母提供電話諮詢，陪您聊聊，  

並提供適當的建議，協助您了解孩子、幫助孩子。  

一個人左思右想，不如一通電話找人聊聊。  

電話的另一邊，或許可以帶給您一點陪伴，一些方向。  

由同志父母親自接聽：（02）2392-1970 

每週二晚上 18：00～21：00 

每週四下午 14：00～17：00 

 
  

https://hotline.org.tw/services/86
https://hotline.org.tw/services/86
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跟蹤騷擾防制法 
圖文摘自：關鍵評論網、內政部警政署 

 

《跟蹤騷擾防制法》已於 111年 6月 1日開始施行，相關內容如下。 

 

https://www.thenewslens.com/article/167606
https://www.moi.gov.tw/News_Photo_Content.aspx?n=18&s=262166
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防治數位/網路性別暴力 
圖文摘自：教育部別平等教育全球資訊網 2023-08-16 

 

 

 

https://www.gender.edu.tw/web/index.php/m7/m7_11_01_01?sid=4
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宣導：有人要我拍裸照，我該怎麼辦？ 

不拍不傳要求助 
圖文摘自：教育部別平等教育全球資訊網 2023-08-16 

 

https://www.gender.edu.tw/web/upload/m7/%E5%9C%8B%E4%B8%AD%E3%80%81%E9%AB%98%E4%B8%AD%E5%B9%B4%E7%B4%9A7-12%E7%89%88%E6%96%87%E5%AE%A3%E5%93%81(%E6%9C%89%E4%BA%BA%E8%A6%81%E6%88%91%E6%8B%8D%E8%A3%B8%E7%85%A7%EF%BC%8C%E6%88%91%E8%A9%B2%E6%80%8E%E9%BA%BC%E8%BE%A6%E4%B8%8D%E6%8B%8D%E4%B8%8D%E5%82%B3%E8%A6%81%E6%B1%82%E5%8A%A9).pdf
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宣導：小心！照騙十大手法 
圖文摘自：衛生福利部保護服務司 2023-01-12 

 

https://www.mohw.gov.tw/dl-81863-027345c0-fe8d-4b2d-914f-3af6b34e8cec.html
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宣導：台南市未滿20歲懷孕服務 
圖文摘自：台南市衛生局 2023-04-28 

 

也請聯繫學校輔導室， 

讓學校一起協助孩子！ 

https://health.tainan.gov.tw/page.asp?mainid=B93F9F6A-FF0A-466A-A17D-48505EE2EB85
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