
疫情過後，你拿下口罩了嗎？

三年的疫情除了改變我們的生活習慣，

也讓我們不知道同學、同事的廬山真面目，因疫情出現

的「口罩美女」一詞，

你覺得這個詞時褒是貶呢？

    你聽過「容貌焦慮」嗎？隨著疫情趨緩⼝罩解
封，容貌焦慮的⾵潮似乎慢慢崛起，你對⾃⼰的外
貌滿意嗎？許多⼈對於⾃⼰的外表可能不太滿意、
甚⾄不喜，進⽽對外表產⽣焦慮與擔憂、過度在
意、過度醫美、過度⾃卑等。
不僅⾃⼰對⾃⼰苛刻，甚⾄擔⼼他⼈的眼光⽽無法
正常社交。

容貌焦慮(Appearance Anxiety)
    對⾃⼰的體型、外貌有着過度關注及擔憂，經
常認為⾃⼰不夠瘦或不夠美，容易對細微的瑕疵產
⽣執著，並為此感到⾃卑、厭惡，以致影響⽇常⽣
活。韓漫、韓劇也有多部以容貌焦慮為題材的作
品，例如《女神降臨》、《整容液》、《看臉時
代》等，社群軟體的渲染也加劇了容貌焦慮。不可
否認現實⽣活中外貌確實是⾃我展現的⼀部份，有
⼀定的影響⼒，但「過度」，真的好嗎？
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英語歌唱比賽

本土語文之與作家有約

燈籠彩繪比賽校園小藝人

九年級許願祈福角力之美

聽老師來說書

 ⾯對容貌焦慮該怎麼辦
1.檢視⾃⼰的情緒：「當我們承受了外在的壓⼒，
⾝體與外表往往會成為第⼀個戰場」因此當你感到
容貌焦慮時，應該先檢視這個情緒的源頭為何，或
許改變外貌，並不是根除這份焦慮最好的⽅法。
2.專注於其他活動：可以是拿⼀本書來看、去洗⾐
服、煮飯或是任何務實的⽇常活動，不要花過分的
時間打扮⾃⼰。
3.誠實坦然⾃⼰的感受：應該與⾃⼰信任的朋友、
⽼師或家⼈，坦承⾃⼰對⾝體的想法。如此以來才
有機會獲得朋友的⽀持與肯定，也會幫助你學會接
受⾃⼰的⾝體，找出外貌外的不同⻑處。
4.尋求專業協助：學校⽼師都很願意傾聽你的煩
惱，透過專業協助，更加了解⾃⼰，接納⾃⼰。
    經過傳播的渲染及偶像明星的影響讓我們對美
產⽣固定印象，但不完美讓我們更加完美，外貌是
第⼀印象卻也稍縱即逝，⽽內在與涵養才是經年累
月的散發，我們不能改變他⼈對我們的第⼀印象，
但可以⽤內在讓對⽅感受到我們的美好，每個⼈都
擁有⾃⼰獨⼀無⼆的美，⼀起相信⾃⼰很美吧！
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生涯領航，我的人生，我做主生涯領航，我的人生，我做主
    ⽣涯發展��提供⽂⼭的孩⼦在�索中學��在
學�中成⻑��性發展的同��提供學⽣更��的

視野�更�的�擇�讓�們成為⾃⼰的⽣涯��

員�⾛出屬於孩⼦的⼀�天��產�參訪【王⿍�

間科���驗】出發��⾃完成⾃⼰的⼩鬧鐘製

作�在更�場域提供孩⼦�元試�的�會�找到⾃

⼰的�點��同【國瑞汽⾞參訪】�讓學⽣可�在

⾞廠看到�⼀現場的⼯作狀��亦可了�現�就�

市場上所�的⼈才�質��⼒�

    技���課��試�為���⿎�學⽣於課間⾄
⾼�參加實作型課����性向測驗結果結合學⽣

個⼈興��未來發展規劃����本校�合�域�

師�⾼�端專��師⾯��讓學⽣在九年�可�⾄

技⾼端�⾏���驗�期許�由技���的推動�

成就孩⼦做��的⾃⼰�讓更�的孩⼦可��性發

展�在學�之路上看⾒⾃⼰的�點�並學會�何讓

⾃⼰的光�更加�眼奪⽬�

    在課�中�學⽣可�發現⾃我���⽣涯發展
⽅向�可做為學⽣未來升學志願�填�就�規劃

上的參考�即便經�試��發現⾃⼰可�不�合

�個�群�在未來�⾏志願�填���可�作為

學⽣�路�擇的參考�

    【��相傳−學⻑��
享】��12所⾼中��五
專超�20位校友�校�
享���學弟��識⾼中

�⽂�和各⾼中��⾊�

幫助學弟�拼�⾼中�的

每個⾯向�⿎�學弟��

發展⾃⼰的興���所

����讀�����

    ⽣涯發展是⼀個�續不斷的���孩⼦們的��
興�和⽬�可����間和環境的推�⽽變���

�【學⽣⽣涯講座】��市陳乃�議員�⾃到場向

孩⼦們�享�何從��⼯作者跨越到政治的⼈⽣�

⼈⽣的路不只⼀��不同�域�⼈�享�孩⼦們�

得了實�的�����了�到各個⾏�的��趨�

和發展⽅向�【��⽣涯講座】��到各��的家

⻑��講師���⼀線⼯作者的�享了�到不同�

�可�⾯臨到的挑戰或是具�的���⽽【會考�

參訪】活動�學⽣⾄寶橋�隊了��防員⼀天的⽣

活��⼯作的�容�另����捷��司合作��

合�坑在�輕軌�⾞��⼀步�索⼤眾��⼯具�

�的��⽀��⼈⼒���

做時鐘好需要耐心與細心 當記者還要去國外工作，
那我要加強英文

消防員衣服好重，而且好
熱，體力要真的很好才能當

原來輕軌班次有調整配合
捷運時間，轉車比較方便技藝金手，未來無窮！技藝金手，未來無窮！
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    為加強宣�性別平��������性別歧視之��環境��實
性別平���於⽣活中�暑假�課⽇辦理「校�性平事件防治知�

研�」�提升�校��員⼯性別平����另學校���⾼�合作

����表演��得各校師⽣⼀��評�宣��論男�都應捍衛�

�⾃主��並加��路性剝�防治議題��提⾼學⽣⾃我��意

識�明⽩每個⼈擁���⾃主��不喜�����「不」�學校�

規劃����宣�-我的��很���建⽴學⽣正確的�����期
�性別平���種⼦�從學校���在家庭�社會中�實性別平�

的���

     為了幫助學⽣�識⽣命的意義�價值�建⽴珍惜⽣命��重⽣命的
�度�輔��辦理學⽣⾃�防治宣�-�鬱��⾛���學⽣�⾒困難
��學�轉�−讓正⾯思考��掉負⾯的思考�並�求師⻑的協助�幫

助⾃⼰⾛出困境�輔���辦理學⽣�路成�宣�−⼿�斷捨��讓學

⽣明⽩�度���路���所�來的傷����學⽣���理⾃⼰使⽤

���⼿�的�間�維��⼼的健��在�續兩場「��奇蹟−翻轉⼈

⽣」�「��員⼤師兄」⼈物⽣命�享講座中��者的講師�何���

表演服�⼈群�締�良緣�展開⼈⽣奇幻之旅��者的講師雖在從事�

��初期�其實是�⼼�痛�的�期�曾經很�世�在「⽣裡求�」�

但在���⼯作期間�從不斷看到⽣命的��中��會到�裡求⽣才是

真正困難的事��⽽�會到「活��是⼀件�常不容易的事」� 引�學
⽣看⾒⽣命的�限可��何其珍貴�
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參加「��市112年⽂⼭��語⽂競賽」�佳績
      906林沛�國語朗讀�⼀�(參加市賽)
      806��憶客語朗讀�⼀�(參加市賽)
      704�品堯閩南語字⾳字形�⼀�(參加市賽)
      906余��寫作�四�
參加112年��部⼤學社會責�實踐計畫—–彈�翻轉競賽
「S2A物��設計競賽」���佳績

      807����王于城���⼀�
      903��宇�904��倫���⼆�

參加「��市113年中�學校�動會⾓⼒競賽」共�3⾦2銀2
銅��五�

      808張   唯-國男希羅式�九��⼀�（�得�中��格）
      708�凱�-國�⾃由式�⼀��⼀�（�得�中��格）
      908張宣�-國�⾃由式�五��⼀�（�得�中��格）
      708張哲�-國男希羅式�⼀��⼆�
      708林哲⾥-國男⾃由式�四��⼆�
      708�卉�-國�⾃由式�四��三�
      708���-國男希羅式�三��三�
      708⾼裕翔-國男⾃由式�九��三�
      808�天�-國�⾃由式�五��五�

    本校�年來�⼒於普�融合�成功的融合�
�⼀⽅⾯可�讓⼀�同學減少對�⼼障�學⽣的

歧視或�⾒�提⾼����重�另⼀⽅⾯可�增

��⼼障�學⽣��⼈的互動�學��何學校會

定期在朝會辦理��宣���⽣��宣��融合

��⽉�「�⼼⼩天使」�活動�「�⼼⼩天

使」開放�年�學⽣⾃由報��中午�間���

�同學⼀�⽤����整理�午休����會讓

普��學⽣了�不同障別的學⽣��練��何去

��樣的學⽣互動並幫助�們�在活動結束��

普��學⽣�享「原來��樣��幫助的同學�

我們很幸福」�「其實跟���學⽣相�不�⼀

開�想�的很可怕��們�天真⼜可�」�「希

���辦�樣的活動」……�正向回��從中發
現�樣的融合活動促�了同學的交���讓彼�

看⾒了�樣性�並�除原�的刻����

恭賀本校�師��惠�師����市112學年度�良��
��⼈員【���師組】

CONGRATULATIONS！CONGRATULATIONS！

    除了融合��活動�本校�年開�推動�應�
��「當我們融在⼀�」����師����師

�共同為學⽣設計了⼀�障��驗的融合活動�

讓���學⽣�普��學⽣共同上��課�⼀�

完成�⼒賽��味競賽��加�了��的項⽬�

�����球�更在去年挑戰了SUP的活動�讓
���學⽣跟普��學⽣⼀��驗⽔上活動��

�更�元的互動�會�學⽣�給予許�正向的回

��「⾃從跟���的⼩朋友⼀�互動��我發

現��⼈�和我們⼀樣�會想和別⼈玩或�天�

�個活動讓我�識更�⼈��更了��們」�

「在��的活動中我發覺到��⽣和⼀�⼈�所

不同��們�⼀�⼈���更�的困難��⼀�

⼈的⽣理和⼼理不同�但�們和⼀�⼈⼀樣都�

被包容和���」融合��可�讓學校整��圍

友��學⽣學�包容�����重��樣的活動

�課�設計很�意義����會�續�⾏��期

�實真正�到彼�理���重的融合校��

�學競賽

參加「112年度基層�動�⼿訓練站�球�域性對抗賽」
��國中男⼦組�三�

參加「112年�國�15屆�城盃」��國中男⼦組�三�
參加「���國中正盃」��國中男⼦組���

⾓⼒隊

語⽂競賽

�球隊

參加「��市112學年度本⼟語⾔影⾳�意�唱站(讚)」
     �得 國中組客家語��(�⼆�)
     702�冠��802��⾱���慈�805羅于��
     林彤⾀�邱���陳���806��憶

704�品堯參加「112年�國語⽂競賽」��「閩南語字⾳
字形��」

本校53位同學參加112年度��部國⺠�學���署
「Cool English ⼝�⾼⼿」�佳績
參加「��市112年語⽂競賽動�組 」�佳績

      906林沛�國語朗讀�勝
      804�秭�國語演��勝
參加��市東�學⽣���賽�得佳績

      707�柏翰書法��三�(參加國賽)
      704�品堯�畫��三�(參加國賽)

參加「2024臺灣國�科學展�會」�得�學科四��
902�品��906顏廷翰 
參加��市112學年度學⽣科學研��助計畫 �兩組�
�得�學組「�佳研��」

      902�品��906顏廷翰�902�琂�907�翊庭
參加2023年���學AMC競賽��佳績

      902�品��906顏廷翰�907�翊庭��� 
      902�琂�良�
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