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請班長於班會宣讀， 

並張貼於教室公布欄。 

日期：115 年 10 月 23 日(星期五) 編輯單位：教務處                                      

自律，是對自己與他人的最高尊重 
期中考剛結束，大家都辛苦了。十月初，學校曾透過週報與大家分享「親師生攜手，共創安心學習環境」的願景，因為我們深

信，每位同學來到學校，內心最渴望的，都是⼀個能安心、專注、好好學習的地⽅。 

然而，近日學校陸續收到同學們誠懇、甚至焦急的反映：「教室裡太吵了，吵到我都沒有辦法好好上課、聽講……」。 

聽到這樣的聲音，感到深深的遺憾與不捨。當我們放任自己的浮躁與喧嘩，奪走的，是身邊同學想要好好努力的受教權利。學

校是⼀個共同體，沒有⼈是⼀座孤島。 

因此，在期中考後的這個新起點，我們⼀起⽤最堅定、最嚴肅的態度，要求每位同學找回「課堂的紀律」與「對他⼈的尊重」。

同時，讓我們⼀起找回理想課堂該有的模樣。 

� 【好好上課的樣子】 

課堂是自我投資的戰場，請同學誠實自問，我做到了幾項？ 

 【尊重起點】 鐘聲響起，我是否已回到座位、備妥課本與文具，⽤靜心的態度等待老師上課，而不是繼續聊天？ 

 【課堂同理】 在課堂中，我是否管好了自己的聲音？不隨意搭腔、不講私話、不製造干擾他⼈專注的噪音？ 

 【專注當下】 我是否把靈魂留在教室？不滑手機、不睡覺、不寫其他科作業，專心參與當前的課堂活動？ 

 【友善提醒】 當周遭同學不小心吵鬧時，我能否⽤友善但堅定的態度彼此提醒「現在是上課時間」？ 

 【對己負責】 我是否明⽩，現在在課堂上的自律與付出，都將成為我未來升學與成⻑時最強大的底氣？ 

⼀個優質的學習環境，是需要學⽣的自律、老師的堅持，以及我們每個人對彼此的同理。 

學校永遠會站在每⼀位願意付出、渴望學習的師⽣身後，給予⼤家最充分的⽀持。 不論是講台上辛勞傳授知識的老師，還是

座位上默默為未來拼搏的同學，你們的專業與認真，都值得被好好捍衛。 

期中考後的這⼀刻，就是我們重新出發的契機。期待從今天起，每⼀間教室都能找回專注的眼神、嚴謹的秩序，與彼此尊重的

溫度。讓我們⽤自律的⾏動，⼀起成就更棒的自己，共創⼀個讓我們都感到驕傲的班級與校園！ 

士商⽣活新素養・共創幸福安全感 
美麗的⼠商需要我們共同守護。請大家將公德心落實於日常，⼀起實踐五大校園⾏動： 

 ⼀、打掃分⼯⿑努力：確實完成分工區域，尤重樓梯、廁所、洗手台整潔與垃圾分類。使⽤時請 

                        發揮同理心，體諒打掃同學的辛勞。 

 二、餐具依規準時還：熱食部不鏽鋼碗請於每日規定時間內歸還，以利廠商清洗消毒，攜手維護 

                     校園食安與環保。 

 三、離室斷電鎖門窗：外堂課或放學離開教室前，請務必關閉燈具、冷氣並鎖好門窗，節能減碳 

                        ，更保障人安與財安。 

 四、廚餘菜渣不亂倒：廚餘請妥善處理，嚴禁倒入洗手台。保持水管畅通與環境衛生，是⼠商⼈ 

                     的貼心美德。 

安全與整潔藏在日常細節裡，從自己做起，共創最美的幸福校園！ 

 

課堂與⽣活指南：撥開秋季迷霧，找回你的心動力！ 
每到秋天，心情便不知不覺沉重起來。 彷彿整個⼈被⼀層無形的霧壓住，⾯對課業提不起勁，找

不到⽅向，也提不起⼀絲⼒氣。這其實是季節性情緒失調（SAD）的常見現象。隨著秋冬日照變短，體
內激素變化容易讓我們感到疲憊與低落。⾯對換季的挑戰，日常中不妨試試： 

 ☀ 課間曬太陽：利⽤下課或午休散步 15 分鐘，⽤自然光穩定情緒。 

 �♂ 下課多運動：打打球、慢跑或跳舞，能有效紓解期中課業焦慮。 

 � 避免熬夜：維持固定作息與充足睡眠，別讓熬夜累積成心理負擔。 
同學間請多互相關懷，若低潮持續超過兩週，請記得尋求學校輔導室的專業協助，讓我們互相陪伴、

溫暖度過這個秋天！ 

榮譽榜 
下，期中考後

連假最好的

儀式感，是把

風景收進眼

底。動一動身

體，聆聽浪濤

與風聲，原來 

  

 

英文佳句  Better late than never. 亡羊補牢，為時未晚。 
學校活動預告： 
1. 23 日 高一校歌比賽 
2. 26 日 光復節補假一天 

 
3. 28-29 日 體育班學測第 2 次模擬考 
4. 30 日 高二機車防禦駕駛 

 
5. 26-31 日韓國國際教育旅行 
6. 10/27-11/10 日 大學學科能力測驗報名 

同步公告於學校首頁、教室無聲廣播、教職員工電子郵件群升學專區介紹 

 


