
 校 園 大 聲 公  
【教 務 處】 
1.2019 慧萱癌症家庭子女獎助  

 學金申請，5/10 前受理申請表件。 

2.新住民獎助學金申請，請於 5/10 前備妥證 

 明文件送交註冊組。 

3.九年級學生有登記全國五專優先免試報名者，已 

 發通知單給學生於 5/7 下午第一節至綜大 2 樓電 

 腦教室網路報名。 

4. 九年級欲報名新北市公立高中職優免及私立高 

 中職優免，登記表請升學股長協助登記，5/10 前 

 交註冊組。 

5. 5/18 會考日，9 年級班級學生訂便當登記表請於 

  5/3 交註冊組。 

【學 務 處】 
1.5/8（三）社團課邀請土城國小管樂團進行「音樂 

 饗宴」，地點在綜合大樓 4 樓。 

2. 「新北市 108 學年度第 2 學期國民中學品德小品 

 文徵文活動」，校內交件截止日期 05/20（一）。， 

  非 讀 不 可 專 欄       小記者圖書館特報 

書    名 : 解 答 之 書 ：專屬於你的人生答案 

作    者：卡 羅．波 特      譯  者：心 心 

出 版 社：  三  采  出  版  社 
★專屬於你的人生答案~一

本比你還了解自己的書。改

變百萬讀者的人生決定！                                                                     

★ 翻譯 23 種語言，全球暢

銷超過 100 萬冊！ 

★ 繼《祕密花園》著色書

後，另一瘋傳的療癒好書。 

它如同一面鏡子，真實呈現

你內心的想法。 

每一天，我們都要面對無數

大小的問題，很多時候，我

們明明有答案，卻自尋煩

惱，有些時候，我們是在衝

動之下做了決定。當然，有些問題因為還差一點勇

氣，也有些問題則要換個方向思考。這就是為何《解

答之書》能回答你的大小問題，因為它能讓你真實面

對自己！ 

今天，我們邀請你放下煩惱，讓它來跟你說話！ 

它可能劈頭就嗆你、讓你重新思考、給你勇氣，突破

盲點，甚至被療癒了！可是從此以後，你就能揮別

「人生好難」，因為不想面對的問題、煩惱、焦慮、

壓力，都有傾聽跟回應的對象了！ 

★推薦理由: 

1.他會給你一個正面的指引，給你一種信心，就像祕

密中寫的:你需要正能量時你的人生也會也來越好！ 

2.在徬徨無助、左右為難時，引導一下自己的心。 

3.有問題鬱結在心，就用“解答之書”。常常是能讓

你大笑一陣，問題能不能解決其次，鬱結沒有了！ 

書    名 : 寫 給 生 命 的 情 書 

作    者： 江  坤  俊 

出 版 社：   如 何 出 版 社 
暖心名醫告訴你，那些病人教我的，以及我想告訴

他們的事:在面對疾病時，所有人的無助都是一樣

的，害怕也是一樣的。身邊的人的愛，能夠讓病人

堅定活下去的意志。當你跨出治療的步伐，覺得痛

苦難忍時，請想想你身邊愛你的人，也不要忘了，

還有我在你前面。醫療對我，不只是技術，更是一

個又一個傾心付出的愛的故事！ 

各 界 暖 心 推 薦: 
☆在面對病人時，除了看見「疾病」，同時也看見 
「病人」！本書透過一隻會講故事的筆，不只讓我

們認識各種疾病，同時也帶我們看見白色巨塔的溫

度。醫療不是只有冰冷的醫學知識，除了透用既有

的資訊技術治療各式各樣棘手的疾病，醫師們也透

過與病患的交流、關懷病人本身。──「每日健

請  浮  貼  於  班  級  佈  告  欄 

康」總監 洪素卿 
☆江醫師總是在節目

中，用淺顯易懂的

話，讓觀眾了解艱澀

的醫療知識。更難得

的是他還妙筆生花，

「寫給生命的情書」

裡，篇篇觸動人心的故

事，更讓病人和家屬充

滿鬥志，齊心為生命繼

續奮戰下去。──健康

2.0 主持人鄭凱云 

 * * * * *   優 秀 作 文   * * * * * 
         拒 絕 的 智 慧         914 陳 暐 翔 
    人與人的接觸在生活中是不可或缺的一部份，在

互動的過程中，難免有意見上的分歧而不得不面臨選

擇時，應該尊重自己的想法？或是人云亦云？因此拒

絕便成了一門人際關係上的重要學問，有方法的拒絕

不僅能夠表達自己的意見，亦能給足對方面子，實為

智慧的展現。 

    在社會上常有因言不達意的拒絕而產生紛爭，也

不時聽聞因拒絕的太過於直接使對方顏面盡失，爆發

衝突。因此，學習如何去拒絕成了人生的重要課程，

對於如何有智慧的拒絕，我認為做到以下幾點是雙贏

的關鍵；一、態度要委婉。有時即使你有拒絕的權

利，也不能得理不饒人，必須「得饒人處且饒人」，才

不會使對方覺得受到傷害而惱羞成怒。二、顧及他人

的感受。有人出於好意伸出援手或有人需要幫助時，

拒絕固然是你的選擇，但同時也要顧及他人的感受，

就不會使別人顏面掃地下不了台階。三、言詞達意。

在拒絕對方時，要清楚的傳達給對方自己的想法，並

堅持自己的想法，絕不可以因為過於顧及另一方的感

受，使所言含糊產生誤解。若一個拒絕中包含了上

述，即不失為一有智慧的拒絕。  

    在國際上如何有智慧的拒絕更顯重要，曾有兩國

因為「拒絕」上做得不盡完美而大動干戈，置其黔首

於水深火熱之中，亦有因在「拒絕」上互讓台階，進
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而化干戈為玉帛者，其拒絕便是大智慧的表現。 

    拒絕，看似簡單兩字，實則蘊含了高深的智慧，

若能有效且不失其分的拒絕，不僅能達到雙贏，亦能

造福其他人，不甚美哉？ 

********  會 考 衝 刺 特 輯   ******** 
掌握「正常、規律」原則，安心度過這段大考期 

                   [節錄親子天下 作者：林淑媛 ] 

    會考倒數計時了，愈接近大考，不只學生，連同

家長也跟著緊張起來。我擔任導師，帶過不少屆升學

班，建議考生在生活作息部分，掌握「正常、規律」

原則，家長和孩子才能備足體力及精神倒數應試。 

一、生 活 作 息 保 持 正 常 
倒數 40 天，已不是捉住僅剩時間讀更多，而是比拚體

力、毅力撐到最後。因此，保持健康是第一要務。「生

活作息正常」早已是不滅定律。第一條鐵律就是「不

准熬夜」！ 

建議有熬夜讀書習慣的同學，得在剩下的一個月調整

成早睡早起的習慣，也就是和學校一樣的作息步調，

這 40 天都要維持早睡早起的習慣。 

通常，良好習慣的培養，要花一段時間適應，各人適

應期不同，但為保險起見，一個月前調整、適應，到

成為習慣，是有必要的。 

會考考試時間，第一節 8:30 開始考試，和各校平時開

始上第一節課的時間差不多。一般說來，一早起床到

頭腦可以靈活思考，大約要半小時到一小時的「暖機

時間」。所以推算下來，7:30～8:30 是暖機時間。這

和許多學校早自習時間相符。因此，平日幾點起床、

上學、預備、上課，就是這麼辦。 

而究竟要睡多少小時，這也

牽涉每個人的體能，以感受

有「睡飽」為原則。有良好

充足的睡眠是健康要務，深

深影響一天的活力，所以，

千萬別為了拼會考而犧牲了

健康，結果反而得不償失。 

另外，「正常作息」也意味著「維持在校讀書」較佳，

而不適合頻頻或臨時更換讀書場地。一來是會考試場

也是在學校教室的場所（不在自己的學校），環境、空

間感相符，變異小。二來，也是個人帶領班級的經

驗。有些學生請假在家讀書，結果作息變更，晚起讀

書，相較於學校同學早在 8:30 已進入專注學習，在家

研讀的人卻才剛起床。還有去校外圖書館讀書的人浪

費時間在路程和排隊候位上。 

二、健 康 營 養 的 飲 食 
最常聽到家長問，在衝刺階段，要不要給孩子營養補

給品。我都建議家長找專業醫師或營養師判斷。衝刺

階段，因壓力大，體力腦力負荷也大，除了充足睡眠

與休息來調整身心，飲食也是一大關鍵。 

如果平日按照健康飲食規則均衡攝取食物，健康「資

本」足夠，不至於應付不了這衝刺階段。但是，如果

平時飲食內容與習慣不佳，想在衝刺階段「回防」或

補充，應請教專業人員，切勿任意自行購買營養補充

劑或補藥給孩子服用。此外，三餐食物和分量也維持

正常即可，平時比較少碰的食物，在面對大考時，就

不要任意嘗試，以免引起腸胃不適。特別在考試前幾

天，因壓力造成腸胃出狀況的比例更高，家長更應注

意。而四、五月天氣漸熱，很多孩子喜歡喝冰涼飲料

解渴消暑，師長也要勸告孩子盡量避免，再怎麼想

喝，忍過會考也不是太久的時間。 

三、規 律 的 運 動 與 適 度 的 休 息 
運動可以強化健康，更是疏洩壓力的管道。在衝刺階

段一樣要維持，不要整天坐在書桌前研讀。最好做一

些運動，如:打球、跑步、騎腳踏車或游泳等消耗體力

的運動；而且，要曬點太陽，促進健康。 

衝刺階段的研讀時間，我建議調整成「大鐘點」形

式，也就是 90 分鐘，然後休息 20 分鐘。在學校則是

唸兩節課時間，休息一個下課時間，而且休息時一定

要到教室外走走，看看遠方，讓眼睛有遠近調節與放

鬆。原因之一也是為了配合會考應試時間 70-90 分

鐘，讓自己可以「坐得住」。原因之二是研讀專注時間

加長，避免時間切割零碎。因每節開始研讀，重新投

入要花一點時間，好不容易專注了，卻又快要下課，

豈不可惜。 

四、正 向 的 心 理 建 設 
最後衝刺階段，對於比較在乎成績、容易緊張的孩

子，最好維持平常作息，不必刻意強化考試的重要。

特別是在家裡，雖然配合孩子讀書而降低音量或減少

娛樂，但也不必搞得草木皆兵，死氣沉沉，反而讓孩

子的壓力更大。總之，也就是「平常心」，而一些幽默

應對也可減緩緊張氣息。 

五、考 試 當 天 的 作 息 
會考的兩天，生活飲食作息等，更要「規律、正常」，

切勿臨時更改平常不太碰觸的食物。另外，每段休息

時間最好補充輕食，特別是兩天上午的休息時間，以

免考第二科（數學／英語）時，接近中午，餓肚子而

影響應試。而輕食也應選擇清淡為主，不可吃飽，以

免影響下節考試思考。 

許多學校在會考前會有一到兩次模擬考，作息時間調

整成和會考一樣，讓學生適應。若因學校經費不足，

無法提供模擬考，也最好在考

前一兩天調整成和會考時間一

樣的上下課，讓學生適應。 

會考是孩子人生的第一場大陣

仗，壓力與緊張難免。但是，

愈在緊要關頭，愈要保持穩

定、健康、平常心。願各位考

生與家長「安心」度過這段大

考期。（原文刊於 2017-04，於 2019-03 更新） 

      ▲ 1 0 8 會 考 時 程 表 

 5 月 18 日 (星期六)  5 月 19 日 (星期日) 

8:20~8:30 考試說明 8:20~8:30 考試說明 

8:30~9:40  社會 8:30~9:40  自然 

9:40~10:20  休息 9:40~10:20  休息 

10:20~10:30 考試說明 10:20~10:30 考試說明 

10:30~11:50  數學 10:30~11:30 英語(閱讀) 

11:50~13:40  休息 11:30~12:00 休息 

13:40~13:50 考試說明 12:00~12:05 考試說明 

13:50~15:00  國文 12:05~12:30 英語(聽力) 

15:00~15:40 休息  

15:40~15:50 考試說明  

15:50~16:40 寫作測驗  
 

  

 [歡迎同學投稿，如經刊登可兌換閱讀點數] 


