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什麼是課綱?

12年國教課綱引發關注及爭議，但
鮮少人真正了解什麼是「課綱」?為什會
有「課綱」?課本和課綱有何不同?

早年的學生上課都是用「部編本」，
後來教改推動「一綱多本」，希望用
「課綱」取代「課本」。高中的入學考
試主張「考綱不考本」，大學入學考試
也強調「不超綱、不偏本」，就是要將
學生從單一的課本知識中解放出來，把
課本讀得滾瓜爛熟、考試拿高分，不代
表真正有能力或素養。

從最早的88課程標準、99課綱，一
直到目前積極運作中的108課綱，課綱訂
定的是每一個階段、每一個學科或領域，
學生應學到的「最低教育內容標準」，
以及「至少應具備的能力」，在108課綱
則將能力更豐富深化為「素養」。

換言之，「課綱」只規定「最低」
或「至少」的共同學習內容，不管那個
學校或老師都一定要教，但學校和老師
也可以有空間，決定採用那本教科書或
自編講義教材，以及是否要給孩子更多
或不一樣的學習內容。

資料來源:未來Family「解讀12年國教新
課綱」
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《允許悲傷：最溫柔的療癒》

給自己溫暖的引導

悲傷壓抑久了，即使想流淚，一時也可能找不到

開關。

當人長期處在外強中乾的狀態下，情緒出不來，

心就會生病。

此時，如果想流淚發洩情緒，或安慰自己，請試

著對自己說出以下的話：

1.「哭吧。我已經做到最好了。」

2.「即使他／她走了，但我知道，他／她的愛還

在，會永遠都在。」

3.「我希望我能得到自己的支持，我不要再審判

自己，因為我盡力了。」

4.「哀傷是沒辦法被解決的。我知道，這份哀傷

會跟隨著我，而我也會允許它跟隨著我。」

5.「即使我失去了我愛的人，我也會好好愛自己，

因為我值得被自己所愛。」

6.「即使他／她離開了這個世界，他／她曾經給

我的愛，足以讓我活下去。」

7.「如果我能原諒自己或他／她，那當然很好；

但要是我無法原諒，我也不用強迫自己一定要聽

別人的勸告。」

8.「我是失去了愛沒錯，但我不用成為受害者，

我有自己面對哀傷的方式。我相信，我值得擁有

更美好的生命。」

9.「我想，我可以為自己或他／她的生命，做一

點努力。」

10.「我現在所面對的打擊只是生命中的一個過程

而已，但是打擊並不是生命的最終目的。它會過

去。」

不要對喪親者說的負面勸慰
華人社會習慣以說教代替包容，然而，面對喪親

者的痛苦，這樣的勸告只會帶來反效果。

底下是避免對喪親者說的常見負面用語：

1.「不要再哭了。」

2.「我瞭解你的痛苦，我曾經歷你的痛。」

3.「為什麼人走了，你一滴眼淚都沒有？」

4.「生老病死本來就是每個人都無法逃避的，請

節哀順變。」

5.「都快一年了，怎麼每次談起這件事，你還是

流眼淚？」（可用更長年份代換）

6.「你們還年輕，再生一個吧。」

許禮安：親人死了哪有不悲傷的？ 悲傷不需要輔導，而是關懷與陪伴
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廣獲好評的金中心田手作柚子清潔劑
旋風回歸！
即日起開放預購，10月起陸續出貨。
兼具質感及實用度的
「手作柚子清潔劑」一罐50元！
產品絕無添加防腐劑及香料。
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7.「媽媽已經哭得很傷心了，你們作孩子的記得

要聽話，別再給媽媽煩惱。」

8.「你什麼時候才打算把他房間遺留下來的物品

清一清？」

9.「他生前你都不孝順他，現在葬禮你為他做這

麼多，也是沒有用。」

10.「反正人都不在了，你現在要想的，就是振

作。」

給喪親者溫暖的關心
當你想安慰喪親的朋友，是否也擔心自己的話沒

幫助，甚至造成二度傷害？

底下是給喪親者的幾句關心話語，讓你能夠更適

當的表達支持：

1.「當你需要我的陪伴時，打電話給我。我們去

吃晚餐／喝杯下午茶。」

2.「眼淚如果壓在心裡很難過，你就讓它流出來

吧。但如果沒辦法哭，我們也不要勉強。」

3.「你如果想找人談談，我很樂意聽你說。要是

你想獨處，我也覺得很好。」

4.「不是所有悲傷都可以走出來，因為有些人是

我們很難忘懷的。」

5.「你要是暫時無法原諒自己，或者已經不在的

他，也沒關係。」

6.「請你繼續用自己感覺舒服的方式去經歷悲傷、

去思念他／她。」

7.「你不需要和她／他說再見， 你可以在心裡和

她／他維持一段關係。」

8.「如果你想放下，那你就放下。如果你想要守

著，那你就守著吧。」

9.「沒有任何人可以取代他／她，請你好好把他

／她放在心裡。」

10.「他／她去世一週年了，我們一起做些什麼來

思念他／她吧，好不好？」

11.「只要不傷害自己，不傷害別人，就按照內心

的聲音去經歷哀傷吧。」

12.「脆弱不等於失敗。脆弱的心裡有柔軟，柔軟

心是人活在這世上最珍貴的特質。復原最需要的

就是一顆柔軟的心。」

13.「祝福你在悲傷裡頭，能發現和感受到她／他

留給你的愛。」

本文節錄自：允許悲傷：最溫柔的療癒 作者：馮以量

出版社：寶瓶文化（本文經授權轉載）原文出處

學術界與醫護界稱為「悲傷輔導與悲傷治療」，我認為這是把所有人都正常悲傷情緒當成是有問題或病態，

你的悲傷是有問題的才需要被輔導、你的悲傷是病態的才需要被治療。

可是人的一生中難免要遭遇生離死別和挫折打擊，失落、悲傷、憂鬱、沮喪都是因為不幸的遭遇而引起的

正常情緒反應，我們真正能做的只有「悲傷關懷與悲傷陪伴」。



職業工作指南- 攝影師/攝影助理

在生涯探索及發展的路上，選擇工作、

發展志業需要對自己的了解及各項訊息
的蒐集，因此，這次挑選了一種職業做
介紹，協助同學對工作世界有更深入的
了解。

攝影師/攝影助理
職業說明

攝影師泛指所有從事相機拍攝以及影像紀錄，操作相機拍攝人
像、事件、景象或產品之人員。攝影助理指協助攝影師操作相機或
光學攝影器材，拍攝照片或影片的人員。
工作內容與環境

主要工作是為廣告、電影、產業或科學等需要進行照片或影像
的拍攝。攝影前，攝影師通常會根據客戶的需求決定使用的相機種
類，燈光及背景配件，並制定拍攝工作計畫。拍攝結束後，還需進
行後製與編輯。

根據拍攝機器的不同，攝影師可以分為平面攝影和影像攝影兩
種。平面攝影包含時裝、廣告、自然生態、建築、婚紗等類別；影
像攝影包含電影、電視劇、電視節目、電視廣告影片等類別。攝影
師的工作環境會依照攝影師的專業方向而定，一般包含專業攝影棚、
工作室、婚紗影樓及各種室內外的拍攝空間。

適合的能力與特質
能力：對視覺、影像敏感度高、
敏銳觀察力、有獨到審美觀、樂
於學習新技術，且具應變能力。
2.特質：具有創意、細心、耐心。
要具備的條件
修讀視覺媒體相關科系。
製作攝影集、影像編輯的經驗。

可能面對的挑戰
1.要能隨時因應室內外拍攝環境、氣候等因素的變化。
2.攝影器材設備成本較高。
3.作為獨立接案的攝影師，收入情況較不穩定。

資料來源：文章摘自“職業工作指南”2018年5月出版，撰文：林錦秀。

視界真美好

蕭煌奇出生時就看不見，四歲時動了眼部手

術后成為弱視，高一時因為用眼過度又失去了視

力。國中時他開始接觸音樂，尤其是吉他或薩克

斯風。高中畢業前，他組了一個視障音樂團體

「全方位樂團」。除了詞曲創作、演唱外，他也

是一位柔道高手，曾多次代表國家參加國際性柔

道比赛，獲得優異成績。蕭煌奇的音樂作品是一

種很自然的東西，他看不見，可是他的歌聲會讓

人看見這世界很少看見的東西，請閉上眼睛，用

純粹的聽覺及柔軟的心，感受蕭煌奇！

台灣歌手－蕭煌奇

台灣第一個全育鋼琴手黃裕翔
黃裕翔去年從國立台灣藝術大學音樂系畢業。23

歲的他一出生雙眼罹患先天性視網膜病變，目前

他加入「黑墨鏡樂團」。裕翔三歲時聽到表姊彈

鋼琴，自己「摸」上琴鍵，彈出類似的音符讓人

大吃一驚，黃媽媽帶著裕翔四處求師，因為眼盲，

很多音樂老師都婉拒，直到遇見啟蒙老師韓芝芬，

用愛心教學，讓黃裕翔小手搭在老師手背上，開

啟他的音樂之路。2012年以自身故事改編的電影

《逆光飛翔》擔任男主角，並獲得第49屆金馬獎

年度台灣傑出電影工作者。

整理和收納能力，對孩子的人生有重大影響

校友帶路

金山高中19屆畢業生 張耀文
中央大學大氣科學學系(太空組)

這個系在學什麼？
中央大學大氣系分為大氣組與太空組兩個組別，
這兩個組別在學的內容有蠻大的差異。大氣組
主要專研的方向是我們所熟悉的各種大氣現象，

像是天氣變化、雲雨的形成、空氣污染、地球環境變遷等原理。而我
所讀的太空組則是要了解太空科學的一個組別，此領域包含了太陽、
磁層、電離層、衛星以及雷達等等，為了瞭解這些科學背後的原理，
我們需要具備一定的數學及物理能力，因此除了有校定必修的國文、
英文、歷史、服務學習等課程，我們在大一時還需要學微積分、普通
物理以及向量分析等基礎課程，大二時則開始要學應用數學、力學、
熱力學、電磁學等進階課程，而到了大三才會開始接觸太空物理學以
及電漿物理等課程。綜合上述，我們在大氣科學系(太空組)裡面，大
一大二所學的就是高中數學與物理的加強版，到了大三之後才會真正
將所學應用到太空科學領域之中。

我最喜歡的一堂課？
我在大二下時有修了一門系上的選修課-太空測計及操作I，這門課老
師會先介紹一些太空科學的科普知識，接著告訴我們在實際上他們是
如何處理這些數據，最後讓我們用程式語言軟體matlab練習處理這些
數據，甚至是將數據轉換成一張張的圖。雖然在這堂課中為了處理數
據及解決程式碼的問題讓我很頭大，但到自己努力之後的成果真的很
有成就感，而且同時也學習到了很多太空科學的相關知識，並了解到
我們所學的知識是如何運用到實際的問題上面。

「我們先養成好習慣，然後好習慣成就我們。」－約翰‧德萊頓(英國詩人)

通常人們一年會花上150個小時在找東西，那麼換算一個月約12個小時、

一天約24分鐘，是在找東西的時間中度過。這時間是多麼地可惜啊！平常

擅長整理、收納的人，就能比別人多出更多的時間來運用。如此重要的整

理、收納技巧，若不是從小開始就養成習慣的話，長大後會更加難實行。

整理與收納，會對學習能力有影響

整理與收納的技巧，對每個人學習能力更有大幅度的影響。研究指出，擅

長將學業內容作整理的同學，比起不習慣這樣做的同學，在同樣的時間內

能夠背誦出的單字量是兩倍之多。而將學業內容作整理，就是一種整理與

收納的技巧。

那麼該如何從小就培養整理與收納能力呢？從小可以練習在整理書桌時，

就將文具類、美術用品、科學用品都分類好，並分裝到籃子或是箱子裡。

從小時候就開始訓練的話，約到小學高年級左右，就能培育出自己整理收

納的習慣。

整理與收納，可以培養思考力、集中力

整理的時候可以掌握「抉擇→分類→歸納」這個模式來進行，一定要以

經常使用的物品為中心來整理。整理時可以運用帕雷托法則（Pareto 

principle），他認為我們擁有的許多東西中，經常使用的東西佔20%，

剩下的80%是偶爾使用的物品，與其持有很多的物品，不如整理後把使用

頻率不高的都丟掉（或捐給需要的人），只留下最需要的東西來過生活

即可。

整理收納做得好的話，對訓練集中力也有很好的幫助，因為在我們思考

時會更有條理，便能集中想出問題的解決方式、新的點子，乾淨整潔的

空間裡，能讓我們更專注在真正重要的東西上。

我們總是帶著太多的東西在過日子，不管是人生，還是居住的環境。你

想要在髒亂且複雜的環境下度過呢？還是在乾淨且整理好的狀態下，快

樂地過日子呢？結果請由你自己來決定。

資料來源：遠見雜誌 https://www.gvm.com.tw/article/39216

王鈺如老師整理

陳毓珍老師整理

簡潔妮老師整理

陳俐彣、陳宇君老師整理

整理與收納時，
可以掌握哪種
模式來進行?

如果想流淚
發洩情緒，
可以試著對自己
說出那些話呢?


