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活動時間：108/05/08

活
動 成

果 分 享

升學輔導活動

輔導活動

教師研習

家庭教育

輔導志工訓練

107學年甄選入學備審資料
暨面試準備講座107學年模擬面試

活動時間：108/05/07

107學年More Fun
桌遊趣小團體

107學年戈登人格
剖析量表測驗實施

107學年校友求學經驗分享會

107學年More Fun桌遊趣小團體
至民雄鄉托教學

107學年戶外探索教育冒險體驗活動

活動時間：108/03/05–108/04/12

施測時間：108/01/22 – 108/01/24
活動時間：108/05/23

解測時間：108/04/16 – 108/04/18

活動時間：108/05/25 
講　　師：楊晴惠主任

活動時間：108/04/12

活動時間：108/05/16

107學年優質化教育計畫-
自信培力營

活動時間：108/03/27–108/04/24

107學年More Different 
看見不同的自己-
自我探索小團體

活動時間：108/03/18–108/05/20

107學年親職教育活動—
愛家聯萌親子多肉植物

盆栽組合DIY

活動時間：108/04/18 – 108/04/19

107學年下學期高中職適性學習社區教育資源均質化
實施方案—輔導知能工作坊暨特色輔導典範分享

我不想成為團體中的邊緣人

　　在班上，同學老早就分成一群一群的，各有各的小圈圈，等
你意會過來，發現自己不屬於任何一個圈圈？或者你在圈圈裡卻
常覺得心好累？這些圈圈有時候可以和平共處，可謂天下太平，
有時候卻好像每日在上演後宮甄嬛傳，讓你覺得不知該如何是
好……。
　　人類是群居的動物，人們天生需要情感連結，需要有份歸屬
感，在人際互動中成長與茁壯。正是因為我們很需要人際關係的
連結，想要和別人有「關係」，在後宮裡娘娘和嬪妃們也是想要
求個生存，那在學校裡的我們又何嘗不是呢！我們都渴望有歸屬
於一個群體的感覺，想要待在一個能夠真實做自己又被接納的環
境中。

　　校園霸凌是指：「一個學生長時間並重複地暴露於一個或多
個學生主導的負面行為之下。」我們要瞭解何謂霸凌，才不會讓
自己的行為不小心變成霸凌行為，造成對他人的傷害。

霸凌的類型包含有：

「壞消息是，群體中會有討厭你的同學。」
「好消息是，群體中也會有願意把你當朋友的同學。」

　　在群體中，大多數的人會想要和那些受歡迎的人成為朋友，
同時也可能和大多數的人一起討厭某個同學，容易發生我們經常
聽到的關係霸凌，因為許多人有一個迷思，認為和大家一樣，就
容易被團體接納，不會被排擠到團體的邊緣。但要請你思考的
是，真的是這樣嗎？這樣的從眾行為會讓你開心嗎？這樣就能夠
幫助你得到真心朋友嗎？

　　聽完壞消息和好消息之後，你應該知道有人會喜歡你，也可
能會有人不喜歡你，如果我們有被討厭的勇氣，這個勇氣可以讓
我們更接納現實環境，獲得更多的快樂。後宮妃嬪們為了穩固自
己的勢力、害怕被討厭，可能不知不覺中失去快樂、失去對人的
信任等，真的是為誰辛苦為誰忙啊？你想變成跟他們一樣嗎？

　　如果你暫時還沒有找到一群或是一兩個信任的朋友，千萬不
要氣餒，還記得那個好消息嗎？群體中也會有願意把你當朋友的
同學！朋友不一定要是群體中受歡迎的人，而是願意好好認識你
的人，只要你願意放開心胸去尋找，相信一定有這個人存在！

　　在尋找朋友的過程中，請千萬不要忘記，也要努力的探索自
己、瞭解自己，並鼓起勇氣接納現在的自己，成為一個更喜歡自
己的人，一個能夠喜歡自己的人，必有一些好的特質能夠吸引他
人的注意與接近。

撰文/ 實習教師 陳綵薇、輔導老師 吳秀敏

記住一個壞消息，一個好消息！

我們需要被討厭的勇氣

每天上學像是上演後宮甄嬛傳？ 不要成為霸凌他人中的一份子

人際關係健康檢查

1.關係霸凌：最常見，容易被忽視。通常是透過說服同儕排擠某
人，使弱勢同儕被排拒在團體之外，或藉此切斷他們的社會連
結，讓他們覺得被排擠。

2.言語霸凌：肉眼看不到傷口，心理傷害大。透過語言來刺傷或
嘲笑別人，這種方式很容易使人心理受傷，它所造成的心理傷
害有時比身體上的攻擊來得更嚴重，而且言語上的欺負與嘲笑
很可能是肢體霸凌的前奏曲。

3.肢體霸凌：最令人恐懼，包括踢打弱勢同儕、搶奪他們的東西
等。

4.性霸凌：有關性或身體部位的評論或譏笑、對性取向的譏笑或
是對性行為的嘲諷、傳遞與性有關令人討厭的紙條或謠言、身
體上侵犯的行為。

5.反擊型霸凌：受害者與加害者一線之隔，原本是被欺壓者變成
欺侮他人的人。

6.網路霸凌：速度快、管道多、殺傷力大，例如使用網路散佈謠
言、留下辱罵或嘲笑的字眼等。

★

★

如果每個項目都符合，表示你已經找到適合自己的朋友，那真
是太幸福了！

如果有些健康檢查沒有通過，甚至影響到你的心情或日常生
活，可以找你信任的朋友聊一聊，或是導師和學校的輔導老
師，我們都是你最好的資源喔！

參考資料：

面對霸凌，我們都需要被討厭的勇氣http://research.sinica.edu.tw/teen-
friend-network-bully/
即使交友廣闊仍感極度孤獨？其實，你需要的是有意義的人際連結
http://blog.udn.com/heng711/111568958
校園霸凌Bullying
http://www.bs.ks.edu.tw/antibullying/paper.htm

1.我有可以信任的朋友。
2.我和我的朋友會支持並鼓勵彼此。
3.我的朋友會想知道我的想法和感受。
4.我和朋友意見不同時可以坦承的溝通，不會只有特定一個人決
定所有事情。

5.我的朋友不會總是嘲笑我或逼迫我做不想做的事情。
6.我和朋友在一起是快樂的。

最後，我們來做一個人際關係健康檢查吧！

主題：阿德勒心理導向在生
涯輔導的運用

講師：林上能諮商心理師

主題：特色輔導典範分享—
我和我的花甲男孩

講師：簡嘉盈輔導主任

107學年認輔教師輔導
知能研習

活動時間：108/04/10
主題：同學，你有事嗎？
　　　青少年的人際關係
　　　困境探討
講師：謝玲玉心理師

107學年家庭教育實施計畫—
情感教育講座

活動時間：108/04/30、108/05/02
主　　題：愛情學分先修班 
講　　師：榮騰達心理師

107學年輔導志工期初會議
活動時間：108/02/20

活動時間：108/05/25

107學年輔導志工期末檢討會暨
歡送畢業志工活動
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　　「很多人會認為做卡車和巴士的修護工作很粗魯，但這都是刻
板印象。」這是經維學長在分享會的開場白。學長考取多張乙級證
照，學長說，以前考丙級時是學長幫你考，但要考取乙級証照，都
要自己來，靠自己！
　　經維學長大學期間組團隊去中國參加比賽，參加北京吉利汽
車電車比賽，發現北京的汽車科技已比台灣進步許多，去那裏二
週，一週都在受訓，一週都在考試，在中國考試，不及格就直接淘
汰，競爭很激烈；去年還參加長春大學的車輛工程系交流，費用都
是學校支付，但自己要有實力。另外，學長去安徽參加卡車修護的
培訓，也得到美國康明斯引擎技術認証，他強調要拿這張證照不容
易，考試考三天，且有英文，為了這張證照，苦讀大概半年，所以
英文和專業英文能力都很重要。

專訪全國技能競賽汽車噴漆職類裁判長

體驗玉山之美—校 友 求 學 經 驗 分 享

蔡惠娟

吳宇賢

劉永鴻

翁經維

　　這學期輔導室邀請了四位校友返校進行他們的求學
經驗分享，他們分享了大學期間的學習經驗，並給予學
弟妹們許多生涯規劃的建議，非常的精彩，以下將校友
們的分享進行摘要整理，期許同學們能藉由學長姐寶貴
的經驗，思考自己的目標，為自己規劃更美好的未來。

撰文 / 輔導老師 吳秀敏

撰文 / 輔導老師 吳秀敏

採訪與撰文 / 輔導志工 生機二甲 吳宗育、溫庭豪、簡均諺

(食品科107年畢業)

(園藝科106年畢業)

(電機科104年畢業)

(汽車科105年畢業)

國立嘉義大學食品科學系進修學士班

國立嘉義大學農場管理進修學士學位學程(公費生)

國立虎尾科技大學資訊工程系

南臺科技大學機械工程系車輛先進組

108學年考取中正大學資訊工程研究所

　　惠娟學姐在一開場，就問學弟妹們一個問題：「你現在的目標是
什麼？」她認為在高三前應該先想好自己的目標，並積極搜集資料，
多做瞭解。她原本對大學的想像是進大學後可以參加許多活動，有很
多的玩樂，但進入大學之後，發現絕對不能花那麼多時間在玩樂，於
是開始思考時間的安排。因為惠娟學姐就讀進修部，嘉義大學對於進
修部的學生提供了許多校內工讀的機會，校內工讀的好處是時薪有保
障，且有週休二日、國定假日、寒暑假還可以有多餘的時間安排社團
活動，於是她選擇了校內工讀。學姐並分享了大學參加社團的經驗，
覺得參加社團很棒，學會如何規劃活動及帶領營隊。
　　學姐在最後，特別強調同學們在高中三年要好好學習，因為高中
三年的學習讓大家有很棒的基礎，對未來大學就讀相關科系會很有幫
助。而大學四年很長，要思考如何規劃好時間，是非常重要的課題。

　　宇賢學長自家有農地，主要種植火龍果，他說自己在民農園藝科
三年最深刻的印象是「除草」，雖然聽起來好像不是很重要或專業的
事情，但在高職三年的實習經驗，讓他有更多的基本功和實務經驗。
　　談到學習，學長覺得態度非常重要，學習的過程並不是堆積越來
越多的知識，而是要獲得新的理解，具有獨立思考，並學會更好的做
事方式，做個勤勉，不怕麻煩的人。

　　永鴻學長是一位非常積極學習的人，在大一入學前就開始在網路
上自學寫程式，上大學後發現自學很重要，因為自學的收穫有時比課
堂上的學習還多。
　　學長告訴學弟妹，大一有迎新宿營等活動，可以幫助同學儘快融
入大學生活；大二至大三的重點在課業、尋找專題實驗室及準備研究
所考試。在專題的部份，學長分享自己做過的專題，作品「智慧型遙
控與多功能整合輪椅」，在創意大賽中得到銅牌，另一個專題作品是
「互動LED拚圖」獲得優勝第一名。學長說做專題千萬不能怕辛苦，並
在分享會中給學弟妹觀賞當時得獎被採訪的影片。
　　學長到了大三，發現就讀資工系若有碩士學歷，未來進職場薪資

　　最後，學長給高三同學的建議：要有成熟的言行，拓展人際並增
廣見聞。人生不會很順暢，能夠一再的失敗卻不會失去熱忱是非常重
要的！

Q：校內工讀是否需要有低收的証
明？

A：大一上學期沒有特別要求，但大
一下就有成績、獎懲、操行成績
的要求。同學要留意申請工讀的
時間。

Q：大學上課會不會有原文書？
A：大一只有普通化學有原文書，但

不用太緊張，可買中文版的書籍
搭配閱讀。

宇賢學長分享自己對於大學必修學分的看法：

1.學業：千萬別忘了要讀書，要好好的運用空檔時間，充實自己，讓
青春不留遺憾。因為就讀進修部，學長認為大一時在生活上需要調
適，進教室上課雖然有熟悉的桌椅排列，但望向窗外卻是漆黑的天
空，建議同學若就讀進修部，要把握休息的時間，生活作息要規律
正常。

Q：關於農場實習，要去哪裏找農地？實習的內容？
A：學校會提供空地給予實習，從生產、管理到銷售都要學習。

3.其他（社團、愛情）：是否為必修學
分，覺得參考就好，主要還是要看
自己所設定的目標，建議同學培養興
趣，例如健身、閱讀雜誌、深度閱讀
的習慣。

工作經歷：佑嘉汽車有限公司
專　　長：卡車、巴士修護
証　　照：汽車修護乙級、重機械修護-引擎乙級
座 右 銘：放棄容易，堅持難。

2.人際：分享大一在學校7-11工讀的經
驗，那時會選擇超商打工主要是想
挑戰自己的恐懼（與他人互動），
透過工讀強迫學習與他人溝通互
動；也學習到用欣賞他人的心態會
比用比較的心態來面對週遭的人更
好。

鹿林山、麟趾山、玉山前峰 

　　大家都知道台灣有中央山脈，是個有許多高山的國家。但大家知
道台灣3000公尺以上的高山有幾座嗎？答案是268座！日本富士山高
3776公尺，但日本3000公尺以上的高山只有十餘座。台灣的高山非常
多，距離又與我們非常近，如果天氣好加上空氣好，在嘉義市區還可
以看見玉山主峰呢！
　　玉山，高3952公尺，是台灣最高峰，亦為東北亞最高峰，嘉義到
玉山並不遠，我們實在應該多親近它，多瞭解它。108年3月30日至3月
31日，我跟著廖秋霞、呂彥良、韓昌老師等人帶著汽車科三年級的學
生一同親近玉山，第一天帶學生走鹿林山、麟趾山，夜宿東埔山莊，
第二天學生攻玉山前峰（百岳之一）。鹿林山和麟趾山是玉山國家公
園塔塔加地區登山步道，可以遠眺玉山群峰，欣賞玉山之美，這二座
步道，慢慢走其實很舒服，但是學生們血氣方剛，要他們慢慢走真的
很難，尤其看到其他人往前衝，自己便不由自主的也跟著衝…。登山

很重要的是要調整好自己的呼吸，有規律的步伐，依自己的步調前
進，並且要留意氣候變化，隨時注意保暖，以上在行前訓練時，秋霞
老師都有告知學生，但學生沒有登山經驗也不太理會老師的告誡，看
到他們在大草原上奔跑，真的覺得這就是年輕！
　　學生不理會老師的提醒，後果在夜宿東埔山莊時出現，有些學生
開始頭痛、嘔吐、沒有食慾，度過非常不舒服的一晚。第二天，學生
更清楚自己的身體狀況，學習分組行走，多了許多耐心，少了許多衝
動，變得更沉穩。跟學生走在一起，我聽到學生說了一些很有人生哲
理的話，趕緊把它記下來：「這路上上下下、高高低低，很像人生
啊！」「背包一點也不輕，因為背的是人生，很沈重！」哈，這是他
們走得很疲累的時候的自我對話，但我相信，這趟高山之旅，親近了
玉山、豐富了人生經驗、也學習如何照顧好自己…。台灣的高山還有
很多，有興趣的師生們，讓我們再來預約下一座山吧！

校外教學活動

游朝煌 老師

　　許多人都認識游朝煌老師，但可能不知道游老師除了是汽車科的
老師之外，他還是全國賽汽車噴漆職類裁判長兼國際裁判！這二年帶
著國手到不同的國家參加比賽，經由採訪，讓我們更加認識這位看起
來有點嚴肅，但其實是一位非常認真又充滿熱情的老師，以下是我們
採訪內容的摘要整理：

擔任教練的動機

學習與不斷進修

擔任全國賽汽車噴漆裁判長的動機

如何成為全國賽裁判長兼國際裁判

訓練選手時最大的困難

重視選手的品德教育

推動汽車噴漆的發展

汽車噴漆行業的限制

　　在我們學校就常有老師指導學生參加校外比賽，例如：學生工科
技藝競賽、農科技藝競賽、科學展覽、專題製作及全國技能競賽等
等，都是需要老師指導學生。我在96-100年間已經指導過很多全國技
能競賽汽車噴漆的選手，事實上，擔任一位指導老師(或稱為教練)最
主要的心願，就是希望學生從競賽的過程中，能把自己的潛能完全展
現出來。(學生的OS：我們也好希望被開發潛能啊！)

　　我本身是高職汽車科畢業的，這樣一路走來的學習都沒有接觸到
噴漆，直到民國92年擔任汽車科科主任時想要把這項專業技能融入課
程，於是我利用晚上的時間到業界或鄰近學校嘉義高工上塗裝技術實
用技能班的課程，花了一年的時間跟著學生一起學，再去業界實習，
慢慢的把汽車噴漆正式帶進學校，至目前仍持續在進修中。(學生的
OS：哇！游老師好認真！)

　　我曾經在96-100年間帶過民農選手拿到全國技能競賽汽車噴漆分
區賽的第一、第四及第五名，以及決賽的第一名，也栽培過國際技能
競賽的備取國手，在這樣的參與過程中，也希望有一天民農的孩子不
只代表學校，而是能代表國家到國際比賽。我應徵噴漆裁判長的工
作，是想貢獻所學，提升國內汽車噴漆技術水準及指導國手到國際賽
爭取國家最大的榮譽，我在107年9月開始擔任全國技能競賽汽車噴漆
裁判長，在12月帶選手去阿布達比參加第一屆亞洲技能競賽的汽車噴
漆比賽，選手拿到了銀牌。108年8月中將要帶我們的國手到俄羅斯參
加國際技能競賽，此行除了解國外的水平外，更要為國爭光。(學生的
OS：我也好想去俄羅斯哦！)

　　應徵國內技能競賽裁判長兼國際裁判需要有帶過選手得到國際技
能競賽優勝以上或全國技能競賽前三名或國手正備取的經驗，且要有
車輛塗裝乙級技術士的證照、車輛塗裝技能檢定的學術科命題委員及
相關實務經驗等等資格才能參加遴選，從應徵者中選出三位參加複
試，這三位還要再參加英文與專業面試，最後勝出者才能擔任裁判長
這份工作。(學生的OS：要當上裁判長真的不容易，老師超厲害的！請
大力掌聲！)

　　一般來講，選手練習最大的瓶頸就是需要長時間的投入與付出，
當他如果遇到問題，必須要投入更多的時間與努力，甚至晚上跟假日
都要留下來練習。若沒有辦法調適自己的心情，選手就會開始出現反
感、挫折跟逃避。選手只要有心，任何一位指導老師都不會放棄，所
以，訓練選手最大的困難就在於選手要怎麼樣突破自己內心的障礙，
那個才是最重要的。(學生的OS：心魔是最難克服的！)

　　一般我在選拔選手的時候會跟學生們講：「當一位比賽的選手，
就是代表學校，所以我會希望選手以前的一些不良習慣要改掉，否則
你就不要來當選手。」同時在訓練的過程中，若發現選手有一些個
人不良行為，我都會要求改正，希望以有品德的形象代表學校出去
比賽。(學生的OS：好嚴格啊！聽說汽車科在品德上的要求特別嚴格
耶！)

　　我在學校服務至今已25年，學校早期有噴漆工廠，但是沒有師資
來教學，民國92年我擔任汽車科科主任，從那時候開始在學校發展汽
車噴漆，畢竟當時這一個領域很少有學校嘗試去教育學生有汽車噴漆
專長，我們學校那時在汽車噴漆是走在前端，已經把它當作一個課程
了。(學生的OS：沒想到民農可以走在許多學校的前端，真的不可以小
看自己啊！)

　　任何的行業都存在著相對的危險性，我們上汽車噴漆課都會先教
導學生注重工業安全與衛生習慣的常識，該戴的保護裝備就是要戴，
就可以把危害降到最低，若因自己碰觸噴漆的塗料或是一些化學藥劑
會出現身體的不適，就不適合接觸這個行業；又或者你對顏色的分辨
能力有問題，對噴漆的塗料無法準確的做判斷，也是不適合的。(學生
的OS：瞭解自己本身的限制真的很重要！)

會差很多，大學畢業薪資大概只有
三萬五，若研究所畢業，薪資會有
四至五萬，所以決定準備研究所考
試。
　　學長提醒學弟妹，高中的物
理、微積分一定要學好，雖然上大
學後有些老師會重頭開始教，但現
在打好基礎很重要，且大學若有一
堂課沒上，下一堂課就可能聽不懂
老師在講什麼了，所以唯有認真、
勤勉，才是致勝的關鍵！

　　學長覺得在南台科大學到很
多，尤其是與人的互動，除了會做
事，交際能力也非常重要，有做事
能力和好的人際關係，畢業不用擔
心沒工作。
　　學長分享如何規劃未來，對於
高三的學弟妹們，有的同學要升
學，有的要就業，自己要思考所做
選擇對自己的意義？學長說他思考
自己為何要升學，這問題想了很久，在大一時過得很爽，但沒有
目標，因為有高中三年的基礎，覺得課業不難，但這樣下去對自
己的未來並沒有幫助，因此開始尋找自己的目標並努力執行。提
醒學弟妹若選擇直接就業，就要思考自己的工作能力，能賺多少
錢？高中畢業和大學畢業的起薪差很多，要瞭解出社會後的環
境，這些都是很現實的問題。請學弟妹們要好好思考，知道自己
為何要做這樣的選擇，才不會後悔。
　　最後學長提醒學弟妹們，要把讀書和工作當作努力向上的動

力，有動力才能一直往實現目標的路上走！


