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週

次 
日  期 

值週 

導師 

討論 

主題 
討 論 題 綱 

1 
02/01~

02/07 
吳榮鐘 友善校園 

根據教育部統計校園霸凌通報呈現逐年增加的趨勢。其中近三年學生之間

的霸凌事件占比超過八成，言語霸凌為最常見的形式。打造一個友善、安

全的學習環境不只是老師的責任，更需要每位同學的理解與參與。每一句

話、每一個舉動，都可能對他人產生深遠的影響。面對霸凌，我們應該選

擇沉默旁觀，還是勇敢說出、共同改變？ 

 

1. 當你看到別人被言語霸凌時，你會怎麼做？為什麼？ 

2. 你有曾經無意中說過可能讓人受傷的話嗎？事後你怎麼看待這件事？ 

3. 你覺得什麼樣的環境可以讓大家更願意彼此尊重和包容？ 

4. 如果你是被霸凌的人，你希望身邊的人怎麼對待你？ 

2  
02/08~

02/14 
陳薇如 家的意義 

農曆年的「團圓」不只是家人親戚聚在一起，更應該是心靈上的彼此關心

與陪伴。成長讓我們面對生活的現實，也讓我們重新定義什麼才是家的溫

暖與親情的重量。這個新年，讓我們思考：我們與家人之間的關係，是否

也隨著我們的改變而有了新的意義？ 

 

1. 你是否曾忽略家人對你的付出？有什麼想對某位家人說的話呢？ 

2. 隨著年齡長大，你希望如何經營與家人的關係？未來又會怎麼做？ 

3. 成長過程中，你對「家」的定義是否改變了？是什麼影響了你？ 

3 
02/22~

02/28 
陳彥銘 

冒險 

的意義 

你是不是也在 1 月 25 日那天守在螢幕前看著 Alex Honnold 徒手攀爬台北  

101 的直播？你以為他真的是拿命在開玩笑嗎？你以為最敢冒險的人，其 

實最不敢冒險！ 

Alex 能成為傳奇，除了天賦，更多的是那種近乎偏執的紀律。科學家曾用 

核磁共振（MRI）掃描過他的大腦，發現他的杏仁核（就是處理恐懼的那個 

區域）對一般人會害怕的影像幾乎沒反應，這代表他在千呎高空，即使發 

生失誤，也能保持冷靜、理智地解決問題，而不是嚇到腦袋一片空白。那 

是高度的情緒控管能力。 

另外 Alex 也不是衝動派的人，他的每一次挑戰都經過精心準備。在真正徒 

手獨攀之前（像是酋長岩或 101 大樓），他會先帶著繩索爬個幾十次，然 

後詳細記錄每一個手點、腳點的位置。他有一本「攀爬日記」，裡面記載 

成千上萬個動作細節，直到這些動作完全進入肌肉記憶，他才會進行真正 

的徒手獨攀。 

Alex 曾經被一位主持人問過：訓練到底是為了什麼？他的答案很直接：訓 

練是為了在生活中持續進步。 

我想請你思考：訓練到底是為了什麼？你的每一堂課或每一位老師的要 

求，又是為了什麼？ 



4 
03/01~

03/07 
洪小玫 我見我思 

你是不是也在 1 月 25 日那天守在螢幕前看著 Alex Honnold 徒手攀爬台北  

101 的直播？你還記得那時候的心情嗎？感動？敬佩？緊張？擔心？或其 

他？ 

當 Alex Honnold 在 91 分鐘內順利徒手登頂前後，我們看到種種報導或轉 

貼的分享。有人讚美賈永婕的勇氣，有人分析或戲謔東西方國家母親的教 

養差異，有人泛政治化，有人看到攝影團隊的精湛，有人看到商機與媒體 

效益…… 

我想讓大家觀察的是 Alex Honnold 在攀爬過程中，有許多民眾在玻璃窗 

內拍照、打招呼的行為。 

當一個人正在冒生命危險時，為什麼有那麼多群眾瘋狂拍照分享，在玻璃 

窗內熱情打招呼？大家的這樣的表現是敬畏還是消費？你想要在神聖的時 

候，被其他人什麼樣的對待？參與還是有限度地參加或完全不想被打擾？ 

5 
03/08~

03/14 
梁育誠 永續環境 

去年花蓮因溪流暴漲而釀成嚴重災情，許多民眾自發前往災區協助救援與

物資分送，展現了社會中溫暖的力量。然而，這場天災也提醒我們，人類

與環境之間的關係密不可分。災後的重建不僅是房屋與道路的修補，更是

對未來的警示：如何在發展與環境保護之間找到平衡，才能避免下一次同

樣的悲劇。從「救災」到「防災」，再到「永續」，這是一條需要每個人

共同參與的道路。 

1. 為什麼會有許多民眾願意自發前往災區協助呢？這對社會有什麼意義？ 

2. 在災後重建過程中，應如何兼顧居民需求與環境永續？ 

3. 我們能從這次事件【自發救災】中學到什麼？ 

6 
03/15~

03/21 
方乃涓 

爭議事件

觀點 

你的眼神，是對方的藥丸(輔導室提供) 

【前言引導】 

博愛座爭議頻傳，常是因為我們看不見對方的「隱性需求」。「隱性障

礙」就像是隱形的背包，裝著自閉特質、情緒障礙或學習困難，外表看不

出來，但背起來很重。面對這些同學，我們不需要當醫生，但可以成為投

遞「人際技巧藥丸」的隊友。 

• 討論題 1：「你看到的，真的就是全部嗎？」 

在學校或生活中，有些人看起來「很正常」，卻可能正在面對看不見的困

難（例如學習、情緒或心理壓力）。 

你有沒有遇過或聽過類似的情況？ 

如果我們不知道別人的困難，言語或行為上可以怎麼做，才不會無意中傷

害到對方？你有沒有遇過同學被貼上「懶惰」、「難相處」或「不配合」

的標籤，但其實他可能有說不出的困難？ 

• 討論題 2： 「當規則遇到特殊需求，該怎麼辦？」 

考試、座位安排、分組活動時，有些人需要不一樣的方式（例如延長時

間、調整座位）。你覺得這樣算不公平嗎？為什麼？ 

• 延伸討論：如果你是同學或老師，你會希望怎麼平衡「公平」和「體

諒」？ 



7 
03/22~

03/28 
陳柏妤 生命教育 

10 年前一場彩色派對中的粉塵爆炸意外，造成近 500 人燒燙傷。許多在這 

場意外中受傷的年輕人，歷經長時間復健、手術與心理重建，有些人失去 

了外貌、健康，甚至曾一度失去希望，但他們選擇站起來，用毅力與信念 

重建人生。他們不再只是傷者，而是堅強的生命鬥士。他們的故事提醒我 

們，生命雖然無常，但人的意志可以轉苦為力量。面對困境時，我們是否 

也能像他們一樣，選擇不放棄、重新定義人生的價值？ 

https://www.youtube.com/watch?v=D3SpA-0kSJA (1:39 八仙塵爆影片) 

https://www.youtube.com/watch?v=-6mT8UgGhxY(1:53 塵爆鬥士新聞) 

1. 這些塵爆倖存者用行動展現了怎樣的生命態度？你從中學到了什麼？ 

2. 你曾經因為小事想放棄嗎？現在回頭看，那樣的心情改變了嗎？ 

3. 你覺得自己現在最應該珍惜的是什麼？為什麼？ 

8 
03/29~

04/04 
楊上緯 媒體識讀 

跨領域藝術家莊毅柔返台帶來全新作品《無中生有料理站》，以假新聞

與媒體識讀為核心，打造一場融合互動機制與沉浸式體驗的參與式劇

場。觀眾不再只是被動的閱聽者，而是被邀請進入資訊流動的現場，成

為操作與參與的一份子。這場表演讓我們重新思考：在社群媒體充斥各

種真假難辨的消息時，我們是否能冷靜判斷？假新聞的生成與傳播不僅

關乎媒體環境，更牽動我們對真相、信任與思考能力的考驗。透過藝術

的轉化，資訊不再只是「接收」，而是一次學習「辨識」與「思索」的

旅程。 

影片:【德國原創×台灣新製】互動參與式劇場《無中生有料理站》 

https://www.youtube.com/watch?v=R9o5rQlNI7A(0:35) 

1. 你曾經分辨不出新聞或訊息真假嗎？當下是如何處理的？ 

2. 為什麼假新聞容易在社群中快速傳播？ 

3. 在日常生活中，你有哪些方法可以培養辨識資訊真假的能力？ 

9 
04/05~

04/11 
王世駿 

只是 

奇蹟嗎？ 

去年，台灣終於誕生了一位土生土長的花式溜冰選手——李翔宇。他的出 

現不只是突破紀錄，更象徵一種難得的毅力。與其他冰上強國相比，台灣 

缺乏專業冰場與完善訓練資源，許多時候選手只能在有限的場地與簡陋的 

環境中磨練技巧。然而，李翔宇並沒有因此退縮，他用堅持與熱情，克服 

了設備不足帶來的不安與挑戰，證明「限制」不等於「放棄」。他的故事 

提醒我們，夢想的價值不在於環境是否完美，而在於是否能持續投入、勇 

敢面對困難。或許台灣的冰場還未追上國際，但有了這樣的努力，冰上之 

夢將不再遙遠。 

影片：台灣花滑第一人 李宇翔要挑戰更高難度/愛爾達電視 20250922 

https://www.youtube.com/watch?v=f4zJEIxH1LU 

影片： 2025 ISU 四大洲花式滑冰錦標賽 

https://www.youtube.com/watch?v=EV5WpJlpfOo 

1. 在資源有限的情況下，運動員能靠什麼力量繼續前進？ 

2. 你是否曾因環境不足而想要放棄？又是什麼讓你堅持下去？ 

3. 從李翔宇的例子，你覺得「努力」和「環境」哪個更重要？ 

https://www.youtube.com/watch?v=R9o5rQlNI7A(0:35)
https://www.youtube.com/watch?v=f4zJEIxH1LU
https://www.youtube.com/watch?v=EV5WpJlpfOo


 

10 
04/12~

04/18 
黃靖雅 性別平等 

運動場上的彩虹(輔導室提供) 

【前言引導】 

即將到來的 2026 全中運就在我們嘉義舉辦！這次有一項突破性的試辦計

畫——開放「跨性別選手」參賽。有人認為這展現了包容與人權，但也有

人擔心生理男性的體能優勢會影響比賽公平性（例如奧運拳擊與游泳項目

的爭議）。在「尊重差異」與「維護公平」之間，這條界線該怎麼畫？ 

• 討論題 1： 近年有跨性別運動員參加比賽，引發「比賽是否公平」的

討論。想一想，「如果你是選手，你在意的是公平，還是被尊重？」如果

你是參賽者，你最在意的是什麼？為什麼？ 

• 討論題 2：「規則是一樣，真的就是公平嗎？」 

有些比賽或制度，會因為不同性別或身體狀況而調整規則。 

你覺得「大家用一樣的規則」就是公平嗎？當「尊重多元」和「比賽公

平」出現衝突時，你覺得可以怎麼取得平衡？如果你是賽事主辦方，你會

傾向「無條件開放」還是「嚴格限制（如賀爾蒙檢測）」？為什麼？ 

• 延伸討論：「公平」不只有一種定義。在生活中（如考試、體育課、社

團活動），你有沒有看過需要「特別調整」的情況？你怎麼看？在學校生

活中，還有哪些時刻讓你覺得因為性別刻板印象而感到「不公平」或「被

冒犯」？我們可以怎麼改善？ 

11 
04/19~

04/25 
許嵐雅   

12 
04/26~

05/02 
江昭璇 投資理財 

有錢讓許多人感到開心，但也提醒我們——如何使用金錢，比金額本身更

重要。有人拿去購物、有人選擇儲蓄、也有人投入學習或公益。消費方式

能反映每個人的價值觀與未來規畫。懂得理財，不只是「會存錢」，更是

「懂得選擇」。會花在值得的地方，才是真正的成熟。金錢是一種力量，

它能讓人生活更好，也可能讓人迷失方向。學會管理金錢，就是學會掌握

人生。 

1. 你是怎麼獲得日常金錢的呢？家長提供？自己打工？ 

2. 如果你拿到一萬元，你會怎麼運用？為什麼？ 

3. 你覺得「聰明花錢」和「節省」有什麼不同？ 

4. 你現在的消費習慣，能幫助你接近自己的夢想嗎？ 

13 
05/03~

05/09 
連玉琪 段考週 

影片連結： 給你我在高中學到的 10 種讀書方法秘技！受用一輩子｜

Winner 大贏家系列｜未秧 Winter 

https://www.youtube.com/watch?v=veCqx1st7XY 

1.影片中作者分享的讀書方法哪些是你曾經使用過的呢？效果如何？ 

2.影片中作者分享的讀書方法中印象最深刻的是哪一個呢？ 

3.哪個讀書方法是你想要挑戰看看的？ 

4.在過去的經驗中，你有沒有其他更好的讀書方法可以分享給大家呢？ 

https://www.youtube.com/watch?v=veCqx1st7XY


14 
05/10~

05/16 
李曉青 心理健康 

近年來，青少年心理健康逐漸成為社會關注的議題，相關新聞中不乏焦

慮、失眠、情緒困擾，甚至因長期壓力而導致的極端行為。 

這些狀況往往並非單一事件造成，而是在學業競爭、升學期待、人際關係

與社群媒體比較文化交織下，長時間累積而成。心理健康的困境不像身體

傷害那樣立即顯現，卻可能在不知不覺中影響一個人的自我價值感、決策

能力與未來選擇。當情緒被視為「應該自己消化的問題」，或壓力被合理

化為「成長必經的過程」，忽視反而成為常態。因此，能夠覺察自身狀

態、理解他人的情緒處境，並在需要時主動尋求支持，不只是個人的調適

能力，更是一種與社會共同生活所需的重要素養 

1. 你認為高中生最大的心理壓力來源是什麼？ 

2. 當朋友情緒低落時，你通常會如何回應或陪伴對方？為什麼？ 

3. 在你的生活中，有哪些方式可以幫助自己放鬆或調適情緒？ 

15 
05/17~

05/23 
林麗容 情緒管理 

青春期是人生中情緒波動最劇烈的時期之一，喜怒哀樂來得又快又猛。當

我們與親近的人互動，情緒往往也最強烈。因為在乎，所以容易受傷；也

因為熟悉，才更需要學會怎麼在「關係裡」管理自己的情緒。 

情緒管理不是壓抑感受，而是學會辨識、調節與健康地表達。當你能穩定

自己的情緒，你會更有力量面對衝突，也更能維持深刻的連結 

1. 你是否曾在情緒激動時說過讓你後悔的話？如果時光能重來，你會希

望自己怎麼做？(「當下」有哪些方法能幫自己按下暫停鍵?) 

2. 你認為在親密的人際互動中（如與家人、朋友），情緒最容易失控的

原因是什麼？(是期待不同？缺乏溝通？誤解？或者是過去累積的情緒

沒有被處理？)討論這些原因能幫助我們覺察衝突背後的心理動力。 

3. 你曾經有成功處理自己情緒的經驗嗎？你是怎麼做到的？分享彼此的

經驗。 

16 
05/24~

05/30 
許智凱 

AI 是ㄟ哀

嗎？ 

人工智慧（AI）正以驚人的速度改變世界。它不僅能協助醫療診斷、節能

減碳，還能改善教育資源的不均，成為推動永續發展目標（SDGs）的重要

力量。然而，AI 的發展同時也帶來新的挑戰——例如資料隱私、就業取代

與能源消耗等問題。 

面對這樣的時代，我們必須思考：科技進步的最終目的，是讓人類生活更

美好，還是僅僅追求效率與利益？高中生身為未來的公民，應學會思辨科

技的倫理與永續價值，因為這將影響人類社會能否邁向真正的共好。我們

不只是使用 AI，更要成為能引導 AI 走向善與永續的世代。積極學習與反

思，是對自己成長的負責；同時，也別忘了培養良好的身心狀態，讓自己

擁有面對未來的力量。 

1.你覺得 AI 能幫助人類實現哪些 SDGs 目標？ 

  (SDGs 目標網站： https://globalgoals.tw/) 

2.若 AI 發展帶來失業或環境負擔，你認為社會應該如何面對或解決這些 

  問題？ 

3.當科技快速發展時，你認為人類應該如何兼顧永續發展與人性關懷？ 



17 
05/31~

06/06 
詹俊毅 網路世界 

社群媒體讓資訊傳遞與意見表達更加快速，Threads 等平台上，各種立

場鮮明、情緒強烈的言論也不斷出現。這類內容往往因情緒渲染而被大

量轉傳，即使資訊未經查證，也可能在短時間內擴大誤解與對立。當網

路提供言論自由的同時，使用者的每一次分享與留言，其實都在影響公

共討論的方向。在按下發文或轉傳之前，能否停下來思考內容的真實性

與可能造成的影響，正是數位時代中公民素養的重要考驗。 

 

1. 你通常如何判斷一則網路資訊是否可信？ 

2. 面對網路上的激烈或偏激言論，你通常會如何回應？ 

3. 在保障言論自由的同時，你認為應如何拿捏責任與界線？ 

18 
06/07~

06/13 
賴國茂 

科技 

不平等 

科技快速發展，讓生活變得更加便利，但也可能拉開不同群體之間的差

距。線上學習、AI 工具與各類數位資源，對某些人而言是助力，對另一些

人卻可能成為新的門檻。近年的討論中常提到「數位落差」，它不僅是設

備是否充足的問題，更涉及家庭資源、學習支持與資訊取得能力的差異。

當社會前進的速度愈來愈快，如何確保每個人都能被帶著向前，而非被留

在原地，成為值得持續關注與思考的課題。 

1. 你是否曾因為資源分配不同（例如學習機會、設備或資訊）而感受到

不公平？請分享你的經驗或看法。 

2. 你認為科技的發展應該只追求效率與便利，還是也需要同時考量公平 

性？為什麼？ 

3. 如果你有機會改變一項制度（例如教育、考試、交通或科技使用），

你會最想優先縮小哪一種差距？請說明理由。 

19 
06/14~

06/20 
黃炳睿 

自由與 

自律 

現在打開手機，你可能有 100 種理由待在螢幕裡——「今天小說更新了、

昨天影片還沒看完、朋友剛在群組丟了個超中肯的梗圖、還有某個遊 

戲的登入獎勵沒領、對了，抖音才滑到一半耶。」 

手機裡裝滿我們的興趣、娛樂、社交，甚至連學習也被放進來。它給了我

們滿滿的自由：想看什麼、玩什麼、聊什麼、什麼時候看、訊息回不回都

由我們決定。但這個「自由」越來越大的時候，我們有沒有同時練習「自

律」？ 

不是要你不玩手機、不追劇、不聊天，而是想一起來聊聊：在充滿選擇的

時代，自由跟自律能不能並存？我們能不能玩得盡興，也活得清醒？ 

1. 你是否曾經因為過度滑手機影響作息、課業、情緒？這種情況是否讓

你感覺如何?談談自己的經驗和想法。 

2. 你有沒有自己訂過「手機使用的規則」？這些規則能否長久？什麼時

候最容易破戒？有沒有什麼方式可以讓規則更好實踐？ 

3. 在自由與自律之間，你希望學校或父母扮演什麼角色？你覺得什麼樣

的提醒或限制是有效且被尊重的? 



20 
06/21~

06/27 
張峻嘉 期末省思 

1. 這學期班上最令人難忘的事是什麼？我在這學期表現得好不好？有哪

裡可以做得更好？ 

2. 這學期我擬定的計畫是不是 都 有達成？沒有完成的原因是什麼？ 

3. 如何善用暑假從事有益活動？ 

4. 暑假打工應注意的事項有那些？暑假生活應注意的安全事項有那些？ 

21 
06/28~

07/04 
蕭丞凱   


