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出版日期：111年1月 第十八期

發行單位：國立民雄高級農工職業學校輔導室

承　　　　印：大觀設計 本期主題：生命教育

講師：陳佳元 心理師 講師：陳雅婷 心理師

講師：陳秀惠 輔導主任

講師：張惠珍 芳療師

主題：同理心的力量 主題：不被負面情緒拖垮的自助助人方法

主題：學校輔導工作之應用與實務

主題：壓力舒緩與情緒放鬆

承辦單位：民雄農工

學生心理健康講座

高一定向班級輔導暨性平宣導

學生心理健康講座

教職員心理健康暨輔導知能研習
（線上研習）

心理健康輔導議題融入課程教師增能研習

全國輔導工作會議

活動時間：110年12月20日

活動時間：110年9月

活動時間：110年12月23日

活動時間：110年8月26日

活動時間：110年12月15日

活動時間：110年10月28日

撰文／吳秀敏 老師

　　常常覺得心情低落、對很多事情提不起勁、不想上學、不想和別人互
動…，你是否曾有過類似憂鬱情緒？或身邊的親友感到憂鬱，你很想幫他但不
知道該如何做？110學年上學期輔導室辦理了二場學生心理健康講座，分別談
「同理心的力量」和「不被負面情緒拖垮的自助助人方式」，小編摘要以上二
場講座的內容並補充資料，告訴同學面對憂鬱情緒或憂鬱症時可以如何照顧好
自己與協助他人。

　　憂鬱的情緒人人有，大多來自生活上的壓力事件，然而，在醫學上，對憂
鬱症的標準會嚴格一些，除了「憂鬱的心情」之外，還擴及「憂鬱的思考」、
「憂鬱的行為」、「憂鬱的生理」等，加上較長的時間，同時造成臨床上重大
痛苦，影響到一個人的能力或其社會角色時，才叫「憂鬱症」。有以下差別：

有以下五種以上的症狀並維持兩周以上

簡式健康量表

八個小技巧

少說

多做

有效助人遠離自我傷害的三步驟

正向思考練習

一、憂鬱情緒與憂鬱症

三、協助他人：我可以這樣做

四、吃好料，趕走小憂鬱

二、自我照顧：情緒與壓力管理

新生定向

教師研習

輔導志工

輔導股長幹部訓練

輔導志工期初會議 輔導志工期末檢討會

大學考試中心興趣測驗施測及解釋

虎尾科技大學進修推廣部說明會 嘉義大學農場管理進修學士學位
學程公費班說明會活動時間：111年1月12日

活動時間：111年1月14日

活動時間：110年9月2日
活動時間：110年10月至12月

升學輔導

學生研習

幹部訓練
測驗實施

如何做好自我照顧與協助他人

活 動 成 果
分
享

110學年第二學期輔導室活動預告

教職員家庭教育知能研習

輔導志工招募

生涯輔導講座

親職教育講座

高三升學講座

家庭教育課程

時間：111年2月10日

主題：我該怎麼幫助遭網路霸凌、數位性別暴力的學生？

講師：iWIN網路內容防護機構講師 韓昊雲組長

時間：開學第一週請向學務處訓育組申請

時間：111年3月11日

主題：來聽最帥的「黑手」女孩說生涯故事

講師：國際技能競賽汽車噴漆金牌國手 楊婷喻

時間：111年5月14日

主題：萬一我的孩子遭霸凌、數位性別暴力，該怎麼辦？

時間：111年2月23日

主題：學習歷程檔案之自傳、學習計畫撰寫秘笈

講師：虎尾科技大學電機工程系 鄭佳炘主任

時間：111年4月

主題：情感教育-戀愛，練習愛

1.極度痛苦：憂鬱情緒讓你心情有點Blue；憂鬱症讓你身心受盡折磨。
2.生理機能失序：憂鬱情緒可陪你入睡；憂鬱症不讓你睡。
3.無法進行日常活動：憂鬱情緒讓你有點不爽做事；憂鬱症讓你什麼事都不能

做。
4.剝奪快樂的能力：好事發生，憂鬱情緒就走了；好事發生，憂鬱症還在。
5.讓人「想死」：憂鬱情緒有時讓你想更開；憂鬱症讓你想不開。

以下介紹二種憂鬱症簡易評估的方法，但要確定是否有憂鬱症，還是要請醫師
診斷哦！

1.整日憂鬱情緒；2.喪失愉悅感；3.體重減輕或增加；4.精神動作激或遲緩；5.嗜
睡或失眠；6.疲倦無活力；7.無價值感；8.專注力下降；9.自殺想法／計畫。

　　先把自己照顧好，才有能力照顧別人，以下8個小技巧，可以幫助你管理情
緒和紓壓。

　　有人說壓力的真相是：壓力根本就不存在！這個觀點認為真實世界中只有單
純的人跟事件，一件事是否有壓力是我們賦予它意義，對你來說是壓力，但對他
人來說可能是樂事。因此對事件若能正向思考，壓力根本就不會存在，以下方法
可以幫助我們每日練習正向思考，請準備任何一種筆記本，寫出下列 3 點：

簡式健康量表計分與說明

呼吸肌肉放鬆紓壓小撇步

1.睡眠困難，譬如難以入睡、易醒或早醒。
2.感覺緊張不安。
3.覺得容易苦惱或動怒。
4.感覺憂鬱、心情低落。
5.覺得比不上別人。
6.有自殺的想法。

1.【說】找願意聽你說話的人，把心事告訴他。
2.【喊】找空曠地方大聲把不滿喊出來。
3.【調】每天做吸吐訓練，腹部呼吸、冥想與靜坐。
4.【寫】用筆把你的情緒紀錄下來，書寫或繪畫都可以。
5.【動】身體動一動，放輕鬆。
6.【行】去旅行，看看好山好水。
7.【聽】聽音樂或聽聽專家怎麼說。
8.【看】可以多看看笑話和幽默的書籍、影片。

1.當天做了什麼：盡可能寫下當天發生的「好事」，可以多留意生活周遭的小事
情，例如：「跟同學聊天很愉快」、「學校操場旁的花開得好漂亮」，生活上
的小事情都可以寫進來。

2.	思考快樂的程度：為寫下的好事打分數，以數字來表現快樂的程度，藉由數
字，可以矯正對事物漠然的習慣。例如：今天要交的作業如期完成：90分。

3.	寫下反省：並不是要批判自己，而是思考還可以怎麼做，提升快樂的程度。例
如：「今天要交的作業如期完成，心情很好，但整理得不夠好，下次要做得更
仔細。」

持續寫「好事筆記」，慢慢的，正向思考會變成日常習慣，人生也會跟著改變。

　　嚴重的憂鬱症，會產生自殺意念、計畫及行動，他們很需要他人的陪伴與協
助，度過難關。面對憂鬱症的親友，以下注意事項和方法可以幫助我們協助他們。

關於「詢問」的部分注意事項如下：

不適當的回應方式如下：

當你發現對方想自我傷害時，應積極找資源共同協助對方，你可以：

以下幾個好用的資源，可提供免付費之心理諮詢服務。

1.少說加油：我們時常對朋友說加油，但對憂鬱症患者說加油可能會讓對方覺得
自己不夠努力而更挫折。

2.說想開點：憂鬱症患者較難跳脫負面思考，告訴他們想開點，可能會讓他們感
到更無力。

3.少批評與評論：避免直接評論他們闡述的事情。

1.	多陪伴：憂鬱症患者最需要有人可以靜靜地陪伴在身旁。
2.	多傾聽：當他們願意述說時，多傾聽對方的感受與想法，切記少批評與評論。
3.	多鼓勵參與活動：鼓勵與陪同參與社交活動，例如陪伴運動、參加朋友聚會。

1.【問】主動關懷與積極傾聽

2.【應】適當回應與支持陪伴

3.【轉介】資源轉介與持續關懷

●懷疑對方有自殺意念，需立即詢問
●要有這可能是唯一一次介入幫助的機會的認知
●在隱密的地方談
●讓對方放心自在的說，不要打斷他
●如果對方不願接受幫助或不願談論，請堅持下去
●如何問是其次，重點是「你問了」

●太常打斷他們說話
●顯露震驚或情緒激動
●表達自己很忙
●擺出恩賜的態度
●做出突兀或含糊不清的評論
●問大量的問題

●找人商量（家人、老師、輔導室…）
●考慮知會其家人、室友、導師…
●儘量不讓他（她）獨處
●建議他（她）接受藥物治療、住院治療、心理諮商

●國際生命線協會：撥打1995（要救救我）/24小時
●衛生福利部安心專線：撥打1925（依舊愛我）/24小時
●嘉義張老師基金會專線：撥打1980（依舊幫您）/週一至週五

18：00～21：00，週六 09：00～17：00

　　在生活中可以吃哪些美食，趕走我們的小憂鬱呢？以下提供7種療癒身心的美
食讓大家開心吃起來。

1.起司：起司內含的「色氨酸」能協助製造「血清素」，血清素可以調節情緒，
讓人有愉悅的感覺。

2.香蕉：香蕉富含的維生素B6有助合成大腦中的天然抗憂劑，每日一根香蕉能有
效幫助舒緩情緒、改善睡眠。

3.奇異果：面對壓力時，消耗的維生素C比平常多8倍，每日補充維生素Ｃ，有助
增強代謝腦中神經化學物質，對抗憂鬱。

4.秋刀魚：秋刀魚中的「Omega-3不飽和脂肪酸」能抑制發炎反應、抗憂鬱，可以
降低體內壓力荷爾蒙濃度，增加血清素分泌量。

5.蛤蠣：蛤蠣含有的「硒」能緩解憂鬱症患者情緒低落、思維遲緩的症狀。
6.糙米：富含葉酸、泛酸，能減輕焦慮，幫助情緒穩定。
7.黑巧克力：黑巧克力的可可所含的黃酮類化合物可以減少人體內的壓力荷爾

蒙，並且增加人的專注力，心情也會變好。但要選擇可可濃度在70%以上的黑
巧克力，類黃酮量才足夠，也不會吃進多過的糖。

　　好東西要和好朋友分享，好心情也要和好朋友分享，輔導室祝福大家快樂、
健康、幸福哦！

參考資料：
https://depressytrouble.tw/index.php/portfolio/blue_vs_depression/
https://womany.net/read/article/12826
https://www.tsos.org.tw/web/page/gatekeeper3

親師座談會
活動時間：110年10月30日

活動時間：110年9月22日 活動時間：110年12月22日

家庭教育
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把夢想成為志業—專訪街舞社小白老師
個人小檔案

　　我想要與大家分享的生活興趣是「花藝設計」，起初接觸花藝設

計純粹只是想培養一項嗜好，好讓我在工作退休之後還有一項可以個

人獨立完成的興趣。一開始我是在地藏庵團體班上課，學著學著為之

著迷，也想要精進技藝，我開始到花藝老師的個人工作室學習，為了

克服自我惰性，我邀集幾位好朋友一起學習，彼此互相加油打氣，學

習至今已四年多，過程點滴在心頭，有成就感也有遭遇困難的時候，

當無法創作出令自己滿意的作品時會有挫折，這時都是靠老師和同學

的鼓勵來重拾信心，而成就感則是來自於每逢過年期間，親朋好友家

都會擺放我的花藝作品，他們不吝給予好評回饋，是鼓勵我年年分享

創作的動力。

　　花藝創作是一種藝術，不拘泥特定形式，我也會在網路社群上搜

尋其他花藝老師或花藝社團分享的作品，來增加自己作品的豐富性與

多面性。對我來說，生活中多了花藝設計豐富不少，像是家裡每天都

寫字其實可以很優雅。練字習字寫字的過程中，細心於起筆與收筆

之時，也培養了耐性。坐下來靜心持筆沉澱了生活壓力。寫字，是種傳

統，亦能書寫出自己的時尚，親手書寫並賦予文字的生命與節奏，慢慢

地感受書寫文字的樂趣！

練習硬筆字所需要的工具只需要一筆一紙即能開始，只要靜下心

就可進行練字；先熟悉筆觸與手感，進而把字寫的端正、順眼，乃至於

美。

硬筆字的練習，可以買本練習簿開始練習，再從原子筆、鋼珠筆、

鋼筆，漸進式的累積而成，除了長時間練習寫字順暢手感之外，也可查

閱硬筆字之作品，摸索字體的結構與筆順，進而找到自己書寫平衡點。

書寫是一種即性的創作，不管你的字寫得美不美，它都確實地成為專屬

於你的創作。

一、小白老師的故事

二、想學街舞 Q&A

三、街舞老師 Q&A

四、指導社團 Q&A

　　我從小就喜歡舞蹈，但不清楚街舞是什麼，上高中後才開始跟學長
一起學街舞，那時的舞蹈資源很貧乏，我們都在公園練舞。高中畢業時
曾想升學，與好幾位朋友一起報考台北市立大學動態藝術系，但沒有被
錄取，後來在服兵役時得知築夢者在巡迴世界比賽後，回台灣想要發展
街舞，讓喜歡舞蹈的人在這產業中可以以興趣為業，於是我參加了團員
甄選，成為團員，再參加師資培訓，成為街舞老師。

　　我成長於單親家庭，家庭較為傳統，一開始學街舞時，我告訴父親
想去外面上課，但他覺得學跳舞對我的未來並沒有幫助，所以支持度是
從零開始，一直到我加入築夢者，在外面工作的同時也參與師資培訓，
當時的壓力真的很大，白天工作，晚上要師資培訓，努力學習自己不足
的能力，由於時間有限，只要有時間我就會趕緊去練習，最後我以跳舞
為職業賺錢的時候，父親開始慢慢的支持我。 

　　因為當時家人的不支持，我曾經想放棄街舞，但那時已練舞3-4
年，熱愛跳舞到一天不跳就覺得怪怪的，一開始為了維持生計，並且讓
父親不擔心我，我曾做過水電工、廚師助理、早餐店員工等，但我還是
持續跳舞，那時我只想著趕快下班，下班第一件事就是衝去跳舞，記得
有一次過年前加班，下班回到家洗完澡已經12點了，教室也關了，我
就跑去公園練了2個小時。當時認識一位跳舞的朋友，他問我為何要跳
舞？值得這麼做嗎？未來10年、20年後還能堅持下去嗎？他問我的這
些話，幫助我思考跳舞這件事對我的意義，也反思自己還有哪些不足之
處？因為跳舞讓我感覺活著，我找到了信念，也讓我堅持下去。

　　我其實是個蠻乖的小孩，從小到大不會對長輩頂嘴，但也不敢說出
自己內心的想法，後來是築夢者幫助我很多，他們告訴我要去溝通，若
不去溝通，問題永遠卡在那裏，無法解決，最後導致你可能要放棄自己
的夢想，因此我努力嘗試和父親溝通，為了堅持夢想，讓我從不太會說
話到會溝通，現在的我，可以在一千多人前演講（築夢者校園拒菸宣導
活動）。
　　學街舞之後，我養成一個習慣，就是若遇到問題，我會記錄並修
正，想的就是去突破它，讓自己不斷進步。跳舞給我許多正面的東西，
讓我覺得我的人生一直在往上到下一個階段，我知道我還可以繼續成
長，因為練舞的過程已經讓我學習到未來遇到問題時，我可以找到方法
解決。

　　我覺得沒有年齡限制，我的學生最小是5歲，教室中也有其他老師
的學生到80多歲。不管什麼舞風都和律動有關係，身體的協調性很重
要，但這都可以學習。

　　我們在教學過程中會拆解動作教學，學員只要按照對的方式學習，
基本上不會受傷。在社團教學上，因為沒有充足的防護設備，因此會選
擇適合教學環境的動作，大多會以排舞的方式教學。此外，鼓勵學生到
教室練習，這樣老師看得見，可立即的指導。

　　以往媒體對街舞者所塑造的形象，總是和幫派、械鬥、吸毒連結在
一起，讓許多人對街舞有負面印象。我們想改變這些刻板印象，因此要
求團員不能抽菸，也提倡學生盡量在教室練習，這樣老師可以看得到，
避免學生受到外在不好的影響。另外，築夢者也積極和市政府、衛生局
等單位合作，例如去學校演講、跳舞，宣傳拒菸，努力的讓大家看見我
們的正面形象。

　　除了上學校的社團課，我主要駐守在築夢者教室，每一天都會開會
討論遇到的問題，並針對學生個別的狀況進行討論，也會開發一些動
作，將以前學習的動作及實際上課遇到的問題統整為更有系統的教學
方式。平均一天上班的時間大概8小時，但需要花其他額外的時間在練
舞、排舞、開會…。

　　我覺得街舞老師要有責任心，當學生遇到問題時，你可以協助他，
即使他的問題不是舞蹈的問題，但已影響到他練舞，此時，老師要能夠
協助他解決問題。能力上我覺得最重要的是口條能力，雖然我們有教學
系統，但在教學的過程中，必須用自己的方式解釋給學生聽，例如用玩
遊戲、講故事的方式，讓學生更容易瞭解及學習。此外，我們儘可能每
天要花1~2小時練舞，保持自己的實力。

　　因為街舞產業的發展，所以街舞老師的職缺愈來愈多，街舞被納入
奧運的比賽項目，這個影響很大。除了街舞老師，也可以從事幕後工
作，例如街舞的表演籌畫者、評審、奧運教練，其實這職缺是很廣的。
我覺缺點是它還在次文化中，雖然它的產業一直往上成長，但目前被大
家看到的機會還不是那麼多。

　　我覺得街舞老師沒有職業傷害，因為街舞老師主要在教學和提升自
己的能力，除非想成為選手，相對的在動作上就有負荷量，肌群使用
過度是容易有的運動傷害。我覺得年齡不會受到太大的影響，40-50歲
都還可以教學，因為舞蹈動作已經被身體所記憶，只要保持好自己的狀
態，應該就沒什麼問題。

　　民農街舞社學生的特質是活潑和自信，我在其他高職街舞社，上課
時學生比較沉默，但民農學生的熱情是展現出來的，活潑但又調皮，不
過執行力蠻強的，你給他們一個職位的時候，他們會把事情做好。

　　我重視的是學生的品性、價值和人生觀，學生在青少年這階段已經
知道做什麼事情是正確的，但可能無法做到很好，我希望學生將舞蹈上
的學習，例如學到堅持、正確的態度，轉換到生活中其他人事物。

　　我的天賦不是很好，很晚才開始學跳舞，筋硬學動作又慢，但是你
們不一樣，你們的學習環境比較好，學習速度比我還快，只要你們願意
投入，進步的速度一定會比我還誇張。但要記得不要跟別人比，要跟自
己比，因為你要突破的是自己，若常跟別人比只會讓你太在乎別人的話
了。
　　此外，我覺得要認知自己想做的事情，因為即將讀大學或出社會，
若還找不到自己想做的事情，會像高中時的我一樣很迷惘，所以我覺得
先找到自己的興趣及目標是很重要的。希望同學們能找到自己想做的事
情，並且去努力，大多數人敢說但不敢做，但去做才有成功的可能！

會有一盆漂亮的鮮花，家裡顯得更生氣蓬勃，也因為花藝設計結交了來自

各行各業但興趣相投的朋友，讓我的生活多了不少人際資源，除此之外，

我開始打開感官，留心自然界花花草草，因為一花一草皆是創作的材料，

為了認識植物花材的多樣性，我比以往更主動親近大自然的機會，有人問

我：「學習花藝設計會很困難嗎？」我想說的是：「學習任何技藝永遠不

嫌晚，只要有心願意踏出第一步，肯定有所獲得。」

　　有許多人每天工作8小時後，還安排下班後的時間閱讀、跑步、打球、上才藝課…，你問他們累不累？他們可能會回答你：「不累啊！因為
是自己的興趣！」到底興趣有何魔力？它可以帶給我們什麼好處？還記得民Young園地上一版提及的「心流」(flow)嗎？當我們沉浸在自己的興
趣中，我們會忘了時間的流逝，身體會產生一種興奮感和喜悅感，而這種感覺可以幫助我們面對工作時，不會覺得那麼枯燥乏味。此外，好的興
趣還可以幫助我們修養性格、激發我們的創新思維、更可以幫助我們認識許多朋友。興趣帶給我們那麼多好處，你若還找不到自己的興趣，就多
嘗試體驗各種活動，很快的，它就會出現在你眼前！
　　這一期，我們邀請到總務處莊組長和電機科何主任來跟大家分享他們的興趣，如果你看了之後感到興趣，在校園中遇到他們時，別忘了停下
腳步和他們多聊聊哦！

撰文／總務處出納組 莊麗煌 組長 

採訪／機車三甲 陳沂定、羅立翔

撰文／吳秀敏 老師

花花世界，藝享人生，不設限！

鋼筆尖下的傳統與時尚－

傳統正體漢字和鋼筆的結合
撰文／電機科 何啟堂 主任

只要把筆握穩了，才能有良好的寫字姿勢，就可以慢慢練字。有時

握筆過度用力，落筆下壓過重，有可能讓字的結構偏離，有時歪著頭寫

字，也會讓整個篇幅歪斜。其實正確的握筆姿勢，只需要放輕鬆握住，

把筆尖自然朝左前方，且坐正體姿看清寫字的軌跡，這樣便是無負擔的

寫字姿勢。

另外在選購書寫用品時，並不用執意於哪款品牌或是哪一種設計，

應該回到實際面，當下試寫看看，感受一下這支筆握起來是否舒適，選

出適合自己的筆，對於書寫絕對有幫助。

運字過程中，先用較輕力道畫過紙張，同時讓手指找到適當的握筆

位子，再開始施予力量，並感受不同力道所呈現的筆觸，有點像學習素

描一般，剛開始是試著運用手上的鉛筆輕輕描出草稿，再慢慢畫出不同

的層次，當熟悉力道控制後，就能夠進行有效度的重畫與輕畫。勤快的

寫字，一週後便會有不同的體驗，你會發現手指控制的力道將變得細

膩，使你寫的字更為立體鮮明。

「點」：筆畫別過長，以筆畫的轉折地方為中間點。

「橫」：筆畫的前後會較粗，而中間比較細。

「豎」：落筆時稍微平壓並穩穩下滑，收筆時要慢慢的。

「鉤」：此筆法在字體中佔了很大的比例，收筆時往左邊提起。

「撇」：時常出現的筆畫，要微彎且角度較長。

　　書寫的樂趣需要持續的推廣與傳承，寫字一直都是傳統，也是永遠

不消失的時尚。希望之後的你，也一樣喜愛練字習字寫字，並有著美好

的寫意生活！

欣賞美的事物是每個人與生俱來的本能，但無法將其量化，只要自

己覺得順眼，都可以界定於美的事物。

對於傳統正體漢字而言，在字的結構上是有個標準，我們必須透過

多欣賞，多觀察，臨摹，練習，都有助於提升欣賞字的法則。最終目標

是看得懂字的比例、結構、平衡，再加以練習與自我修正，有助於寫得

一手工整的好字。

學習寫字第一步：良好的寫字姿勢及適合自己的筆

學習寫字第三步：拿筆練習，找出筆畫的手感

學習寫字第四步：練習筆畫

學習寫字第二步：欣賞字的美感

學習歷程檔案中「課程學習成果」和「多元表現」都由學生自行上傳，而社團的學習和你的個人興趣都可以上傳至「多元表現」哦！有些科大還特別指

定要看同學的社團表現呢！同學可以想一想，你有哪些興趣可以呈現在多元表現？學校的社團課，可以搜集哪些資料？例如：平時上課的記錄、社團成

果展的照片影片、自述參加社團的反思與收穫…，把這些資料整理起來並上傳，你的學習歷程就會愈來愈豐富囉！

輔 導 室 小 叮 嚀

姓名：郭沛樺

綽號：小白

學歷：東吳高職表演藝術科

經歷：築夢者教室街舞老師、

         街舞社指導老師

學習街舞時間：6年

街舞老師年資：2年

因為喜歡，開始跳舞

家人支持，從零開始

曾想放棄，尋找信念

堅持夢想，看到改變

學街舞的人有年齡限制嗎？需要具備什麼基礎能力嗎？

學街舞會不會很容易受傷？如何預防？

很多人對於跳街舞的人有刻板印象，如何破除這些刻板印象？

街舞老師的工作內容、時間、環境？

街舞老師需具備的特質及能力？

你覺得街舞老師這份職業的優、缺點？

街舞老師有職業傷害嗎？是否有體力及年齡上的限制？

你覺得民農學生有哪些特質？

在教學上，除了學生學會街舞的技巧，你重視的還有什麼？

想對高中生說的話…

街舞主要分兩大類：Hip-Hop和Breaking。
Hip-Hop是一種強調身體律動的舞蹈，舞步非常的隨性自然，舞蹈重點是在於配合
音樂抓住Hip-Hop的感覺，舞步自然而不做作。Breaking是利用身體各個部位和地板
接觸做出各種動作，例如有名的Breaking動作：Windmill（風車）就是以背部觸地為
支點，兩腳像風車般轉動；Headspin（頭轉）則是以頭觸地，做為支點轉圈。相較
於其他的街舞風格，Breaking是比較需要技巧的舞蹈。
Breaking又稱霹靂舞，已被納入2024年巴黎奧運，成為街舞種類當中唯一的奧運比
賽項目，台灣在世界霹靂舞排名目前位居第15名。台灣已經擬定國手選拔制度，
在2020年時國手名單便已確定，而這些選手將透過國內的積分賽事去累積自己的積
分，總分高的人就能代表台灣出戰國際各項賽事，透過參加國外賽事累積一定的
國際積分後，便有機會獲得代表台灣出賽奧運的資格。

知識小學堂


