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當我們心裡有愛，就有能力溫暖他人，請繼續勇敢往前走 
校長  余耀銘 

生活在現今當下的每個人，因為大環境迅速的數位化、網路化、智慧化、自由化、個別化....，

腳步太快、資訊太多、欲念太雜、期望太重、自我太強....，幾乎每個人都會容易覺得緊張忙亂疲

憊倦怠無力茫然焦慮煩躁恐慌導致躁鬱或憂鬱，這是現代人很難避免的遭遇、衝擊、挑戰或者難題，

除了要適時覺察、內觀自省之外，還要進行階段性的生活加減法，不能讓生活一成不變陷入無限輪

迴，此外就是得好好吃飯、好好休息、好好運動、好好說話、好好工作，才能內心平靜好好生活；

外出走走接觸大自然多曬太陽，常與正向陽光積極的人接觸互動，適時給自己鼓勵、肯定以及犒賞，

更要適時的讓自己轉換環境才能改變心情，讓自己可以喘息與休息，不必太糾結於當下，也不必太

憂慮未來，當你經歷過一些事情以後，眼前的風景已經和從前不一樣了，人生沒有無用的經歷，只

要我們一直向前走，天總會亮，當我們心裡有愛，就有能力溫暖他人，當自己感到無助時，就會

失去了溫度與能力；你可能都不知道，這世上有多少人因為有你的存在、安慰或關懷才度過難關，

因此當你自己遭遇困難處於低潮的時候，請記得提醒自己千萬不要賠上所有寄望你的人，這是自私

更是軟弱。我們除了要學習如何安住穩定自己的內心，更要逐步提醒並適當分享且引導孩子、家人

及朋友們可以更從容正確的面對未來。請繼續為自己為大家勇敢一起往前走！ 
 

今年霜降已經在 10 月 23 日到來，霜降是秋天最後的節氣，也是秋季到冬季的過渡節氣；俗

語說「霜前冷、雪後寒」，指出這個時節可以明顯感受到天氣一天比一天還要冷，冬天的腳步近了；

入秋之後，一些有關精神方面的疾病可能容易發作或加重，這與季節變化和天氣變化有關，但每個

人的情況都可能不同，每當季節交替時可能對許多人的情緒和健康狀況較容易產生影響；因此，

以下提供一些建議，或許可以幫助大家自渡或渡人，以擺脫季節交替帶來的低潮、困擾或者疾病：

調整生活步調、正常飲食充足睡眠、戶外活動適度運動、保持社交聯繫互動、自我關懷照顧鼓勵、

認識季節性問題與因應、正向積極陽光的交流、適當抽離放鬆休息、培養興趣、內觀覺察、輔導

諮商、醫學專業咨詢、早期發現早期治療。 
 

孩子們從小學到高中的學習是非常珍貴的階段，應該要把握這 12 年的期間培養並累積出關鍵

且重要的基礎，讓孩子覺得「所學是感興趣的，最後還能用得上」；因此，期盼同學們在進入高中

階段來到士商之後，可以在三年的學習過程中把握以下的原則，高一階段以融入校園、體驗課程、

探索自我為主，高二階段則以確立方向、積極參與、創造亮點為期許，高三階段則以累積特色、

穩定心情、認真專注為目標，我們都知道每一個優秀的人，都不是與生俱來就帶著光環，孩子雕塑

自己與成長蛻變的過程必定伴隨著茫然、辛苦及疼痛，但那一錘一鑿的自我敲打，終究能讓他們成

為一個更好的自己；我們能做的就是給予孩子陪伴、鼓勵及讚美，大人若能運用自己的生活經驗、

人生智慧以及社會資源，陪伴並協助孩子們不斷的學習、累積以及調整，等待時機與緣分的到來，

就能夠看到孩子們的成長、茁壯及發光，幫助孩子找到著力點，孩子們自然就有目標，一旦有希望

就會產生動力激發潛能，學生一旦找到適合的舞台，就有機會可以發光發熱，學生一旦習慣了優秀

自然就會繼續的優秀下去；因此在孩子學習的過程，請以「陪伴、鼓勵、支持、提醒以及引導」，

代替「質疑、批判、指責、否定或者懲罰」；希望在師長與家長們齊心攜手一起合作之下，共同把

一流的孩子引進來、把卓越的學生送出去，讓所有士商的孩子在師長的指導和家長的陪伴之下，都

能遇見更好的自己、成為喜歡的自己、活成快樂的自己。 
 

面對近幾年來全球環境與教育政策的快速變化，老師肩上不斷被賦予更多重擔，再多的熱情，

也總有燃燒殆盡的一天；尤其在現今融合教育的趨勢之下，班班都有特殊學生，大部分的時間和一
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般學生融合在一起於普通班上學習，如今老師們如何讓班級經營與課堂教學都能對每一個學生合適

且兼顧，已經成為當下第一線課堂上老師的最大的考驗、困難及壓力，老師們一面得調整教學回應

瞬息萬變的環境和政策，同時又要扛起關照學生的健康、學習以及安全的責任，因此自己的身心也

同樣就會面臨巨大的衝擊與影響。所以時下在第一線課堂上負責教學的老師們就務必學習並瞭解自

保的技巧與因應的策略，因為唯有了解，才會關心，唯有關心，才有行動，唯有行動，才能改變，

唯有了解，才能保護自己、幫助他人，免於師生們陷於恐慌、焦慮或受傷的狀況。當師長們在課堂

教學時發現有學生上課中情緒失控尖叫干擾課程進行、發生攻擊或自傷行為等情事，可以依照下列的程

序、原則以及步驟進行因應和處理；一、通報處室人員，安撫學生情緒：(1)班長：通報學務處與鄰

近班級，再由學務處通知教務處、輔導室等相關處室(2)副班長：通報特教組或特教生個管老師(3)

信任同儕：安撫當事人情緒，適時表達關心、引導溝通或求助。二、任課老師以「阻卻危險傷害、建

立安全距離、減少言語刺激」原則應對：任課老師應該引導班上學生建立安全距離或疏散，並請鄰近

任課老師到場適時幫忙保持警戒與提醒，並且協助確保班上師生的人身安全。三、啟動專責措施：

(1)學務處採取必要強制措施，確保現場安全(2)由特教組長、特教生個管教師安撫學生並通知家長

(3)教務處協助任課教師及學生後續課務與教室安排(4)輔導室協助安撫班級同學，穩定師生情緒。

四、緊急通知家長並告知學生行為狀況，必要時由家長帶回就醫或照顧。五、於時間內完成法定通報。

六、持續關懷學生及教師提供後續輔導與關懷。七、其他適當措施：(1)召開個案會議、(2)申請社工

或心理師介入輔導、(3)轉介專業醫師診斷治療、(4)進行班級及目睹師生之輔導、(5)重建班級的接

納與信任氛圍、(6)進行事發時在場教師之關心與協助、(7)檢討事件的發生原因及進行必要之改善

與修正、(8)請家長或其他適當人員到校陪同學生。唯有親師生一起關心共同合作，全體師生的安

全才能獲得保障；也才能讓校園與大家獲得安心、放心且穩定平靜。 
 

我們不能左右天氣，但可以改變心情，我們不能改變容貌，但可以掌握自己，我們不能預期

明天，但可以珍惜今天；生活在現在的日子裡，很難有一個人是沒有痛苦或煩惱的，也沒有一個人

是不會流淚的，痛苦、低潮、壓力或者煩惱對每個人而言，只是一個過程、一種經歷、一番考驗，

時間過了事情自然也就結束了，最終你會明白，這些都只是成長的過程生活的點滴，如果把困難

舉在頭上，它就是滅頂石，假若把困難踩在腳下，它就是墊腳石，每一次的傷痛，都是成長的支

柱，每一次的打擊，都是堅強的後盾；生活與成長過程之中必定要經歷一些挫折，讓我們堅強戰勝

每一次的挫折，只要我們都還存在著就值得慶幸，一定要深信凡走過必會留下痕跡，珍惜自己、關

心別人，多給自己與身邊的每一個人鼓勵與讚美，因為讚美是一把開啟熱情與潛力的鑰匙，讓我

們一起營造一個更為溫馨、友善、安全且正向的學習與生活環境，相信自己、相信未來、相信希

望。用最少的悔恨面對過去，用最少的浪費面對現在，用最多的夢想迎向未來；勇敢向前行！ 


