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精采建成 榮耀展現 
-109 年度辦學亮點- 

榮耀建成 
 「2020臺北燈節」全國各級學校花燈競賽-大型主題燈座類：恭喜本校學生組「鼠不盡

的歡樂臺北城」榮獲優等。 

 「2020臺北燈節」全國各級學校花燈競賽-小型主題燈座類：恭喜本校社會組「春風拂

綠柳 靈鼠跳松青」 榮獲特優。 

 本校榮獲臺北市 108年度百大績優總務人員-團體組優質獎。 

 本校參加 108年度田園城市建置競賽學校團體賽-綠屋頂榮獲優等。 

 
教師獲獎類 

 本校鄭惠文主任 榮獲臺北市 108年度百大績優總務人員【銀質獎】。 

 本校陳怡杏、王伊芳、沈婉立、莊英勝、邱慶玲、林佳臻老師參加臺北市第 20屆中小

學及幼兒園教育專業創新與行動研究徵件榮獲教育專業經驗分享類英語領域【佳作】。 

 本校王慈惠、黃書庭、王金泉、張稚鑫老師參加臺北市第 20屆中小學及幼兒園教育專

業創新與行動研究徵件榮獲教育專業經驗分享類國文領域【佳作】。 

 本校陳怡杏、莊英勝、沈婉立、邱慶玲老師參加【微笑臺灣，創意教案】比賽，作品

《珍愛臺灣植得記憶之在地繪本創作暨交流課程》榮獲【佳作】。 

 本校黃怡君、歐東泰、羅敏、葉念祖、吳柏毅老師參加臺北市 108年度學習扶助績優楷

模評選榮獲【績優教學團隊】。 

 本校吳佩容、吳冠萱、胡淑萍老師參加【108年教育部國民及學前教育署孝道教育融入

課程教案徵選】，作品《孝心恆久遠，一心永流傳》榮獲【佳作】。 

 

學生獲獎類 

 108學年度五項藝術競賽，獲得佳績。 

臺北市 108學年度學生音樂比賽國中團體組 

國樂合奏 獲得西區優等第二名 

絲竹室內樂 獲得西區優等第一名 

打擊樂合奏 獲得西區優等第二名 

臺北市 108學年度學生音樂比賽國中個人組 

707萬宥辰 參加笙獨奏項目 獲得西區優等第一名 

704羅庭喻 參加笙獨奏項目 獲得西區優等第一名 

803蕭郁芹 參加笛獨奏項目 獲得西區優等第二名 

707高丞佑 參加笛獨奏項目 獲得西區優等 

807劉冠鳴 參加小提琴獨奏項目 獲得西區甲等 

707萬宥辰 參加低音提琴獨奏項目 獲得西區甲等 

807許子蕎 參加鋼琴獨奏項目 獲得西區甲等 

807許子微 參加鋼琴獨奏項目 獲得西區甲等 



903林子安 參加笛獨奏項目 獲得西區甲等 

臺北市 108學年度學生舞蹈比賽國中 B團體組 

民俗舞項目 801程淳琳 802林芷君 806 陳侑希 獲得西區優等第一名 

臺北市 108學年度學生美術比賽國中普通班組 

801謝昀熹 獲得西畫類第一名 

906余翊綺 獲得版畫類第二名 

905盧翊心 獲得水墨畫類第三名 

906余翊綺 獲得水墨畫類佳作 

806黃予忻 獲得書法類佳作 

 803吳晉瑩參加「上網不迷惘!標語創意比賽」榮獲國中組佳作。 

 805林恬均、805張宜均、805黃馨誼、805余威樑、805陳立言參加臺北市性別平等

「愛的時光隧道」微電影創作比賽 榮獲優選，感謝黃慧菁教師、黃書庭教師指導。 

 905盧翊心參加 108學年公私立國民中學家政活動學藝競賽 榮獲第三名，感謝蔡惠雅

老師指導。 

 901蘇靖涵(餐旅)、902陳均垣(電機電子)、904蕭薔(藝術)、906宋佩蓁(化工)參加

108-1臺北市技藝教育課程表現優異，榮獲技術型高中端表揚，學習表現優選。 

 108年臺北市中等學校運動會 

本校游泳隊參加臺北市中等學校運動會榮獲國中組團體錦標第五名 

班級 姓名 比賽項目成績 

901 范姜妤真 50M蛙式第一名、100M蛙式第二名、200M蛙式第三名 

903 李天曦 

50M蝶第一名、100M蝶第一名、200M蝶第二名、400M

自由式接力第五名、800M自由式接力第五名、400混

合式接力第四名 

903 張啟宏 

50公尺自由式第三名、100公尺自由式第六名、200公

尺自由式第八名、400M自由式接力第五名、800M自由

式接力第五名、400混合式接力第四名 

905 古柏辰 
800公尺自由式第五名、1500公尺自由式第七名、400

混合式接力第四名 

801 陳冠宇 

50公尺蛙式第六名、100公尺蛙式第六名、200公尺蛙

式第五名、400M自由式接力第五名、800M自由式接力

第五名、400混合式接力第四名 

804 賴睿紘 400M自由式接力第五名、800M自由式接力第五名 

 

 108年第 44屆全國中正盃射擊錦標賽        比賽日期 108.11.14 

803 周炫宇 國中男子甲組 10公尺空氣手槍第一名 

 108年度教育盃中等學校射擊錦標賽        比賽日期 109.01.03 

803 周炫宇 國中男子甲組 10公尺空氣手槍第一名 



 臺北市 108 年第 37 屆中正盃溜冰錦標賽         

702 鄭又豪 國中男子競速組 200公尺計時賽(乙組)第一名 

 全國極限運動錦標賽         

702 鄭又豪 國中男子組 直排輪速度賽第一名 

 

 108年度教育盃中等學校溜冰錦標賽          比賽日期 109.01.06 

702 鄭又豪 國中男子中學競速組 200公尺計時賽(乙組)第二名 

 108學年度音樂比賽西區 

絲竹室內樂 優等第一名 

801蕭愛 801謝昀熹 803李青㵑 803蔡淳鈺 803陳柏諺 

804劉家妤 805陳蓉瑢 805葉思佑 901鄭琚霖 903林子安 

904郭芳妤 905黃思嘉 905蕭煌怡 905楊雯丞 906邱珮瑄 

國樂合奏 優等第二名 

701李苡甄 704丁虹宇 706郭羽溱 801郭子萱 801蕭愛 

801謝昀熹 801顏琬恩 802林姵岑 802施珍妍 802胡瑜涵 

802張晴雯 803吳仁勝 803李青㵑 803陳姿縈 803蔡淳鈺 

803吳宥閮 803陳柏諺 804吳妍希 804徐又歆 804趙彥婷 

804劉家妤 805林予馨 805陳蓉瑢 805葉思佑 805高煜岷 

806吳仁瀠 806陳侑希 806張楚喬 901鄭琚霖 903周美鈴 

903林子安 904郭芳妤 904易廷宇 905黃思嘉 905張芳瑜 

905蕭煌怡 905楊雯丞 906李芷萱 906卓暐馨 906陳柔臻 

906邱佩瑄     
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臺北市立建成國民中學 108 學年度第二學期學校日活動實施計畫 
                                                                      109.02.21 擴大行政會報通過 

 

一、依據： 

（一）依教育基本法第二條及第八條規定訂定。 

（二）臺北市政府教育局 90年 03月 14日北市教秘字第 9021856100號函。 

（三）臺北市政府教育局 109年 02月 13日北市教中字第 1093014619號函。 

二、目的： 

（一）推動家長、教育機關、教師及學校行政人員共同參與學校事務。 

（二）因應教育改革趨勢，符合時代潮流的教育理念，創造優質學習環境。 

（三）發展教師之學習型組織，由教師展現專業規劃能力及作為，推展主動創新之教學。 

（四）藉由交流及互動，促進親師溝通與合作，為學生建立多元、適性的學習環境。 

三、實施對象：全校七、八、九年級家長 

四、實施程序： 

日期 內容 

2/27(四) 發下「學校日通知單張」給各班家長，說明活動形式調整為線上辦理  

3/3(二) 各處室學校日手冊資料交回輔導室 

3/11(三) 

會務資料分送導師： 

A. 學務處資料：班級會議紀錄、意見調查表 

B. 輔導室資料：學校網頁公告學校日手冊電子檔、適

性入學電子檔簡報 

3/13(五) 
1. 導師以書面或電子方式與家長傳達本學期的班級經營事項，並記錄 

2. 導師統整家長建議事項於意見調查表後交回學務處 

3 月底 公告家長建議事項回覆於學校網頁學校日專區 

 

五、事項說明： 

1. 因應嚴重特殊傳染性肺炎疫情防疫北市中等學校相關配套說明，108學年度第二學

期學校日調整為線上辦理。 

2. 落實環保、愛護地球，學校日手冊採無紙化方式，內容放置於本校網頁「學校日專

區」，歡迎上網參閱。 

3. 誠摯邀請學生家長積極參與學校日等相關活動，分享陪伴孩子成長的喜悅。 

 

六、經費：本活動所需經費，由校內相關經費項下支應。 

七、本計畫經 校長核可後實施，修正時亦同。 
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   臺北市立建成國民中學聯絡網 
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臺北市立建成國民中學各處室業務報告 

壹、教務處 

一、重點工作 

(一)辦理學生校內外教學及藝文競賽活動 

1.3/19辦理校內本土語言競賽(七八年級) 

2.3/27辦理社會領域奧林匹亞海報競賽(七八年級) 

3.5/29綜合領域綜藝大集合競賽(七年級) 

4.上學期辦理五項國語文競賽、班級資訊競賽 

5.下學期辦理英語演說比賽、本土語言競賽 

(二)辦理學生定期或不定期考試、課後輔導、學習扶助課程及寒暑假學藝活動 

1.段考： 

第一次段考 第二次段考 第三次段考 

4/13-14 5/27-5/28 7/10-7/13 

2.模擬考與學業競試：3/3-3/4第三次模擬考、4/28-4/29第四次模擬考 

3.課後輔導： 

九年級(每週五天) 八年級(每週五天) 七年級(每週四天) 

2/26開始 3/2開始 3/2開始 

4.學習扶助課程：開設七八年級國文、英語、數學三科，3月 9日陸續開班。 

5.七、八年級英語聽力測驗(早自習進行)： 

七年級：3/5、4/30、6/4、6/24 

八年級：3/5、3/26、4/30、6/4、6/24 

(三)九年級升學輔導 

1.3/9九年級夜間自習開始 

2.辦理九年級各科黃金講座 

(四)推動特色課程 

1.與當代藝術館合作，邀請藝術家入校進行八年級館校合作課程 

2.關注在地文化，培訓《建成小小導覽員》、《城北大大推銷員》 

3.結合日星鑄字行等社區資源，持續推廣特色課程 

4.辦理自造者教育工作坊 

5.推動國際教育，辦理教師增能研習與相關講座 

(五)專科教室改善與教學設備器材保養維護 

本學期申請生活科技教室擴充基本設備案與音樂教室環境升級 3.0計畫。 
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二、重要宣導 

（一）國中教育會考考試科目 

109年國中教育會考考試科目包含國文、英語、數學、社會、自然及寫作測驗，各考試

科目之題型以選擇題為主，非選擇題為輔，數學科增加非選擇題型的試題，英語科加考聽力。

各考試科目之時間、題數及其命題依據如下表： 

 

 

 

 

考試科目 時間 題數 命題依據 

國 文 70分鐘 45～50題 

「國民中小學九年一貫課程綱要」語文學習

領域/本國語文（國語文）/國中階段能力

指標 

英 語 80分鐘 

60～75題 

（聽力 20～30題； 

  閱讀 40～45題） 

1.「國民中小學九年一貫課程綱要」語文學

習領域/英語/國中階段能力指標 

2.國民中小學最基本之 1,200字詞 

數 學 80分鐘 

27～33題 

（選擇題 25～30題； 

  非選擇題 2～3題） 

「國民中小學九年一貫課程綱要」數學學習

領域/國中階段能力指標 

社 會 70分鐘 60～70題 
「國民中小學九年一貫課程綱要」社會學習

領域/國中階段能力指標 

自 然 70分鐘 50～60題 

「國民中小學九年一貫課程綱要」自然與生

活科技學習領域/自然學科/國中階段能力

指標 

寫作測驗 50分鐘 1題 

「國民中小學九年一貫課程綱要」語文學習

領域/本國語文（國語文）/國中階段寫作

能力指標，並參酌部分國小階段寫作能力

指標 
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（二）基北區高級中等學校免試入學超額比序項目積分對照表 

 

類

別 

項

目 

採計

上限 
積分換算 說明 

志願序 36 分 

36 分 第 1 至第 5 志願 
1.國中學校應給予學生適性輔導，學

生參考國中學生生涯輔導紀錄手

冊之生涯發展規劃書，選填志願。 

2.如高級中等學校設有兩個以上類

科（含普通科、專業群科或綜合高

中學程），連續選填該校之類科志

願，不限定類科別數均計為同一志

願，積分相同；同校不同類科，於

不同志願序選填，則依該志願序積

分採計。 

35 分 第 6 至第 10 志願 

34 分 第 11 至第 15 志願 

33 分 第 16 至第 20 志願 

32 分 第 21 至第 30 志願 

多
元
學
習
表
現 

均

衡

學

習 

21 分 

7 分 符合 1 個領域 
健體、藝文、綜合三領域前五學期

平均成績及格者。 

0 分 未符合 

 

服 

務

學

習 15 分 

5 分 每學期服務滿 6 小時以上 

1.由國中學校認證。 

2.採計期間為 106 學年度上學期至

108 學年度上學期，採計原則依

「基北區免試入學服務學習時數

認證及轉換採計原則」辦理。 

3.非應屆畢(結)業生服務學習時數

採計，除上開採計期間外，亦得

選擇國中在學期間前 5 學期選 3

學期進行採計。 

0 分 每學期服務未滿 6 小時 

國

中 

教

育 

會

考 

五

科 

 

35 分 

7 

分 

6

分 

5

分 

4 

分 

3

分 

2

分 

1

分 國文、數學、英語、社會、自然五

科，各科按等級加標示轉換積分 1-7

分。 
A++ A+ A B++ B+ B C 

寫

作

測

驗 

1 分 

1 

分 

0.8

分 

0.6

分 

0.4

分 

0.2

分 

0.1

分 

 
寫作測驗 1-6 級分轉換積分 0.1-1

分。 
6 

級 

5

級 

4

級 

3 

級 

2

級 

1

級 

總積分 108 分 
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（三）基北區高級中等學校免試入學入學管道有四，如下圖所示： 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

（四）五專入學管道 

1.全國一區五專優先免試入學   

2.北區/中區/南區  五專免試入學 

 

(五) 教育部108年6月28日修訂之國民小學及國民中學學生成績評量準則 

    公告於學校首頁 
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貳、學務處 

一、本學期重要活動如下： 

1.03/16防災逃生演練 

2.03/20優良學生選拔競選發表會 

3.05/15包高中 

4.06/03七、八年級校外教學 

5.06/20畢業典禮 

6.07/14休業式 

二、重要政策宣導 

1.本校外圍人行道自 105/6/1起已改為禁煙人行道。 

2.校園防疫工作，請家長協助： 

(1)每日出門上學前為孩子量體温： 

   ○1 有身體不適ヽ流鼻水ヽ咳嗽等感冒症狀者，請戴口罩就醫並「建議在家休養」。  

   ○2 體溫超過 37.5°C，建議在家休養勿上學。  

   ○3 退燒 24小時後，才可到學校(請勿吃退燒藥後就到校)。 

(2)旅遊史、接觸史持續注意： 

   ○1 如您的孩子為確診病例接觸者或具湖北省(含武漢)旅遊史者或曾去過中港澳、韓國、   

     義大利等國家，請主動向導師或向健康中心反映(25587042分機 626)，請於入境後起 

     14日内在家休息，避免到校上課(屬特別假且不列入出缺席紀錄)。 

   ○2 如「自旅遊疫情建議等級『第一級及第二級』國家入境後 14日內落實自主健康管理」 

   ○3 有發燒咳嗽症狀，應主動撥打 1922，通知縣市衛生局。 

(3)準備孩子開學之防疫物資： 

   ○1 每位孩子每天至少 1個口罩 

  依中央流行疫情指揮專家，一般健康學生無須戴口罩，為緊急需要，每位學生每天仍請

自備 1個口罩備用，例如遇班級內有流感個案時，將要求全班戴口罩(布口罩亦可)。 

   ○2 每天帶一條手帕或小毛巾 

   洗手後擦手用、洗手後勿甩手。 

     ○3 攜帶 1條抹布 
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   開學當日起，各班教室將提供稀釋漂白水，施以衛生教育教導學生正確消毒個人課桌椅； 

   使用個人抹布擦拭個人課桌椅。 

   (4)推動家庭良好衛生習慣-勿共食、勤洗手 

   ○1 培養孩子習慣使用公筷母匙(飯前一定要洗手)。 

   ○2 落實勤洗手。 

   (5)均衡膳食、多運動、正常作息、充足睡眠增強抵抗力。 

   (6)非必要性，勿到人群眾多處。 

3.校園禁用一次性及美耐皿餐具，自 105 學年度起午餐改提供桶餐，使用環保餐具盛裝餐

點。桶餐價格為 60元；如申請後須退餐，請於下個月用餐日前 3日 (工作日，不計當日)

完成申請，以月為單位退費。如申請退餐，本學期不再受理訂餐，需至下學期調查時重

新申請，請慎重考量。午餐相關問題請洽午餐秘書吳美靜老師(分機 680)。 

4.自 108 年 7 月 1 日生效，學校內用不得提供一次用塑膠吸管。非限制使用範圍：取得環

保署「生物可分解塑膠」環保標章使用證書之塑膠吸管；工廠出廠已附有吸管之商品， 且

公開陳列供選購者。罰則：公告生效日起至 109年 6月 30日之違規者第 1次勸導、第 2

次告發；109年 7月 1 日起違規者逕予告發。並依據廢棄物清理法第 51條規定，違反使

用規定者處 1,200~6,000元。 

5. 臺北市學生團體保險各項理賠給付所需申請文件 

給付項目 

 

申請文件 

醫療保險金 殘廢保險金 生活補助金 身故保險金 

專案補助重大手術保險

金(限接受保險費補助之

學生專用) 

學團專用理賠申請書 ˇ ˇ ˇ ˇ ˇ 

醫療診斷書 ˇ    ˇ 

醫療費用收據 ˇ    ˇ 

家長存摺影本 ˇ ˇ ˇ ˇ ˇ 

【理賠流程】至本校健康中心領取「申請書」→備齊上述文件→送至本校健康中心（健康中

心 25587042-626） 
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參、總務處 

總務處擔任教師教學與學生學習後勤支援的角色，提供師生優質安全的校園學習環境及

服務，對於師生所提出需求及校園環境整理整頓工作，將視其急迫性及經費許可，適時處理。

本學期的重點工作及宣導事項詳列如下： 

一、落實校園安全維護：加強執行門戶管制，訪客進入校園先登記並配戴來賓證。學校校警

與保全進行校園安全巡視工作，校園監視器共計 96支，並備有校園智慧型電子圍籬暨監

視系統設備，提供師生更安全的校園環境。因應防疫工作，校外入校洽公人員與訪客均

需配合量測體溫、消毒雙手及登錄電話，以維護師生健康。 

二、109年度預計進行的修建工程有三項:校舍消防設施改善工程、二樓禮堂專科教室及行政

大樓遮陽設施改善工程、學校圖書館優質化工程，目前已完成設計規劃，預計於暑期結

束前施作完成，平日定期實施校舍安全檢查及維修，以提供優質及安全的學習環境。 

三、本校已於 108年度汰換課桌椅 248套，預計於本學期汰換 249套課桌椅，全校課桌椅已

全數更新完成。 

四、加強環境衛生：109.2.8（日）完成清洗蓄水池及水塔。109.2.23(日)完成校園戶外環境

消毒。 

五、109.2.17(一)、2.24(一)完成全校教室室內消毒。落實全校飲用水設備維護管理：本校

有 18台飲水機，定期（每三個月）實施水質檢測，以確保全校師生飲水之衛生安全。 

六、配合『政府機關及學校四省（省水、電、油、紙）專案計畫』：力行節能減碳政策，依公

文來文規定，將冷氣開啟溫度設定為 26～28度，請同仁們隨手關燈，午休關燈一小時、

下班關電腦、節約用水及用紙。教師平日於教學活動時，亦將此觀念融入課程，涵養學

生節約與環保意識。 

 

肆、輔導室 

一、學生輔導工作：進行學生認輔、小團體及個案輔導工作，專任輔導教師班級責任制，結

合駐區社工師以及心理師資源，進行學生諮商輔導工作。 

二、認輔人員儲訓課程，歡迎家長踴躍參加，日期：109/4/15至 109/5/27，星期三下午

13:30-16:30，由黃龍杰心理師、林金梅講師、董國光督導帶領。 

三、進行班會家庭教育、兒少保護教育、多元文化教育宣導，週會性別平等教育宣導，主題：

「情感心觸碰」，日期：109/05/08，與張老師基金會合作。 

四、個案研討與督導會議，歡迎認輔志工踴躍參加，日期：109/4/29、109/5/25、109/6/17，

下午 13:30-16:30，邀請董國光督導擔任講座。 
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五、建立輔導資源網絡：與大同少輔組、中山大同少年服務中心、世界展望會、新住民家庭

成長協會等社福機構聯繫合作，與臺師大跨國銜轉教育輔導計畫合作。 

六、推動生涯發展教育活動： 

1.生涯發展教育融入各領域課程。 

2.建置七、八、九年級二代校務系統：每學年登入二代校務系統，閱覽學習歷程及撰寫

生涯發展資料(參加生涯講座、高職參訪心得、技藝教育課程歷程記錄、生涯規劃課程

與個人生涯進路諮詢輔導)。 

3.本學期辦理二場生涯發展教育講座如下表： 

109/03/13星期五 

08:15～09:15 

十二年國民教育適性入學宣導： 

學生教師場 

木柵高工 

李自瑞主任 

109/03/27星期五 

08:15～09:15 
技職教育專業職群宣導 

稻江護家 

張秀娟主任 

4.辦理技藝教育課程： 

  (1)九年級技藝教育課程 2/25-5/26，共計 31位學生參加，6所合作高職，上學期課程

成績公布，恭喜本校共有 15名學生為技優生。 

  (2)臺北市技藝競賽 4/20~23(一~四)，陸續會有賽前訓練，屆時再通知家長及導師。 

  (3)台北市技藝競賽頒獎表揚活動 5/12(二)下午在泰北高中舉辦。 

  (4)下學期八年級技職教育課程報名預計於 4月開始。 

5.辦理七八年級生涯檔案競賽。 

6.鼓勵七八年級參加寒暑假職業輔導研習營，擴展生涯視野。 

七、進行各項心理測驗及學生資料整理建檔工作：七年級學業性向測驗、行為困擾調查表、

賴氏人格測驗。八年級國中生學習與讀書策略量表、適性化職涯性向測驗。九年級情境

式職涯興趣測驗。 

八、追蹤輔導：填報與調查畢業生升學就業狀況，並完成學生資料轉銜至高中職等工作。 

九、校內特教宣導：邀請專業人士進入各領域會議與教師座談及討論，增進教師的特教知能。 

十、召開 IEP會議：召開身心障礙學生 IEP會議，提供學生適性教學。 

十一、召開特教推行委員會：特殊教育工作計畫及推展。 

十二、特教鑑定工作：校內疑似特教生轉介後，提供施測及觀察等資料蒐集。 

十三、特殊生個案管理：督導學生有良好生活習慣、適當行為、學業輔導等，並搜集及管理

學生學習資料。依特殊學生需求提供特殊教育領域課程及特教諮詢服務。 

十四、積極辦理校本資優教育方案，資優教育計畫及加強推動資優教育。 
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臺北市立建成國民中學服務學習實施計畫 

一、依據  

依教育部十二年國民基本教育免試入學超額比序「多元學習表現」採計原則訂定之。 

二、目的   

(一)增進學生關心自己、關懷生活環境及參與公共事務的意願與熱忱。 

(二)輔導學生認識生命的意義，培養多元價值觀，啟發學生人文關懷的精神。 

(三)提供學生回饋學校、鄰里、社區及社會，從生活體驗中，落實五育均衡的全人教育。 

三、對象  

     本校學生。 

四、服務範圍與服務時間 

(一) 學習課程 

各領域規畫之服務學習課程。 

(二) 處室服務如下表所列。 

 

組別 

服務內容 

 
時間 內容 

每次 

需求人數 

每次 

核發時數 

教務處(A) 

教學組 每週一午休 協助整理教室日誌 2 0.5 

註冊組 頒獎典禮 
協助頒獎獎狀、禮物配

置事宜 
6 1 

資訊組 每週三午休 
電腦教室、資訊組設備

維護整理 
4 0.5 

設備組 每日午休 

協助圖書館書籍更新、

建檔整理，時事剪報，

協助設備組處理相關事

務 

3 0.5 

學務處(B) 

訓育組 大型集會、典禮 協助報幕、典禮進行 
5 

(八年級) 
1 

生教組 
每日 7：10～7：

40 

陪同值週導護，維護優

質校內、外生活教育 

2 

(八年級) 
0.5 

衛生組 

寒暑假 返校打掃 

依返校打

掃日期表

規定 

1.5 

寒暑假輔導課 班級打掃工作  寒假、 1 

暑假輔導課 班級打掃工作 暑假 2 

大掃除 期初、期中、期末 全班 1 

認真打掃班級 
各年級整潔總成績第一

名班級 
全班 1.5 

體育組 每週二天午休 
協助整理體育組器材、

事務 
2 0.5 

學務處附件 
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段考下午 

決賽當天 
協助體育組競賽事務 

七八年級 

各10人 
4-5 

總務處(C) 事務組 
大型集會、典禮 

前一日 
場地布置及復原 30 2 

輔導室(D) 

輔導組 

每週三午休 
協助資料建檔、聯繫事

宜、環境整理等 
2 0.5 

寒假開始第 2 週

9:00~12:00 共 5

天 

協助資料整理、環境布

置、海報製作 
4 3 

資料組 

每週一午休 
協助整理升學資料、資

料建檔、環境整理等 
2 0.5 

暑假七月份第 2

週 9:00~12:00，

共 5天 

協助資料整理、環境布

置、海報製作 
4 3 

特教組 

每週一午休 
協助資料整理、環境布

置 

1（限資源班

學生與疑似

生） 

0.5 

暑假八月份第 3

週 9:00~12:00，

共 5天。 

協助資料整理、環境布

置、海報製作 
4 3 

  (三)社團活動 

經校方核可辦理之非政治性、商業性、營利性服務學習活動。 

  (四)校外其它 

政府立案之人民團體、法人、服務機關(構)辦理之服務學習活動。 

(五)服務時間： 

以社團活動時間、假日、課餘會其適當時間進行服務，利用課堂時間所進行之服務不列

入本志願服務學習認證(除特殊狀況經學校學務處認可)。 

五、實施方式   
(一)每位學生每學期至少服務 6小時。 

(二)學生每次參加服務活動，均應取得服務主辦單位之證明章記。 

(三)參加校內服務學習活動，必須活動前上網列印並填寫附件一「校內服務學習活動申請

表」，並由負責老師協同指導，以確保其教育意義及活動之正當性及安全性。 

(四)參加校外服務學習時，必須活動前至學務處領取並填寫附件二「校外服務學習活動家

長同意書」，取得家長之同意後，並於一日前至學務處提出申請。完成校外服務學習後，

逕至「國中學生輔導數位化系統」上網申報。 

 

六、認證方式  

(一)校內活動：全校性活動或行政單位之服務學習時數，由各單位組長或主任簽章證明。 
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1.教務處：編號為 A；依序為 A1、 A2、A3……，由各承辦組長於活動前公告；並於活

動結束後採計時數。 

2.學務處：編號為 B；依序為 B1、 B2、B3……，由各承辦組長於活動前公告；並於活

動結束後採計時數。 

3.總務處：編號為 C；依序為 C1、 C2、C3……，由各承辦組長於活動前公告；並於活

動結束後採計時數。 

4.輔導室：編號為 D；依序為 D1、 D2、D3……，由各承辦組長於活動前公告；並於活

動結束後採計時數。 

(二)教師教學：主辦教師、社團指導老師簽章並由單位主管證明，教師提供的服務學習時

數由教務處教學組採計，社團指導老師提供的服務學習時數由學務處訓育組採計。 

(三)校外活動：申請人於校外服務學習後七日內，將學生留存聯送交學務處訓育組採計。 

七、考核與獎勵  

(一)每位學生每學期至少服務 6小時。(已記獎勵之勞務工作及銷過改過之服務不得重複

登錄時數，如班級幹部、社團幹部、校隊等，但如為額外性之工作則可登錄) 

(二)由教師或業務單位安排之服務學習者，於活動結束後，由教師或業務單位(承辦人)將

「學生服務學習證明」自行查核。(若為校外團體申請者，由申請人將「學生服務學習

證明」，送交學務處訓育組查核。) 

(三)若為個別服務學習者，於每學期結束前，自行將「學生服務學習證明」送交學務處訓

育組查核。 

(四)學生參與服務學習之表現，得列為本校學生各項推薦之參考要項。  

八、本實施要點經行政會議通過，呈報教育局備查後實施，修訂時亦同。 
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中華民國  年  月  日申請 

臺北市立建成國民中學校內服務學習活動申請表（學生留存） 

申請人 
班級:       座號: 

姓名: 
活動名稱  

活動時間 
自   年   月   日     時      分 

至   年   月   日      時      分          合計     分鐘 

活動地點  

活動內容 

(請簡述) 
 

申請人 

簽名 
 

導師簽名 

(簽名) 
 

負責處室

組長簽名 
 

負責處室

主任簽名 
 

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

中華民國  年  月  日申請 

臺北市立建成國民中學校內服務學習活動申請表（處室留存） 

申請人 
班級:       座號: 

姓名: 
活動名稱  

活動時間 
自   年   月   日     時      分 

至   年   月   日      時      分         合計     分鐘 

活動地點  

活動內容 

(請簡述) 
 

申請人 

簽名 
 

導師簽名 

(簽名) 
 

負責處室

組長簽名 
 

負責處室

主任簽名 
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臺北市立建成國中校外服務學習活動家長同意書（學生留存） 

  本人同意       班       號            參加下列所述之服務活動， 

此致臺北市立建成國民中學 

                                        家長簽章： 

                                            日期： 

服務學習

起訖日 

自   年   月   日     時      分 

至   年   月   日      時      分           合計    分鐘 

服務學習 

地點(全名) 

 

 

服務單位 

聯絡電話 

 

 

服務學習
名稱  服務單位核章 

 

 

 

 

 

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

臺北市立建成國中校外服務學習活動家長同意書（學校留存） 

  本人同意       班       號            參加下列所述之服務活動， 

此致臺北市立建成國民中學 

                                        家長簽章： 

                                            日期： 

服務學習

起訖日 

自   年   月   日     時      分 

至   年   月   日      時      分          合計    分鐘 

服務學習 

地點(全名) 

 

 

服務學習
名稱 

 
服務單位 

聯絡電話 

 

 

備註 取得家長之同意後，並於校外服務１日前至學務處提出申請。 
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 【 】 
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【1991報平安專線】 
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【地震安全宣導】 
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 【防治學生藥物濫用宣導】 



 

 

25 
 



 

 

26 
 

輔導室附件 
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面對嚴重特殊傳染性肺炎(COVID-19)應有的心理準備 
                                                                                                                                  

每天新聞媒體都有好多訊息，我好擔心，怎麼辦？ 

華人心理治療研究發展基金會廖怡玲臨床心理師亦提出建議，只要跟著「心情小夥伴安心 5

法寶」，就能慢慢恢復以往的心理狀態。 

心：學習一些適合自己的紓壓技巧，舒緩身「心」是要角 

情：理解接納事件引發的情緒反應，心「情」焦慮也還好 

小：避免接收過多令人恐慌的資訊，新聞「小」報可以少 

夥：定時吃飯睡覺恢復生活秩序感，生活規律作「夥」找 

伴：聯絡親朋好友互相關心與支持，電話陪「伴」免煩惱 

當有下列狀況，代表自己可能過度焦慮了 

1.每天長時間注意力放在瀏覽網路或觀看電視新聞留意相關訊息。 

2.非常害怕到有人群聚集的地方，身旁只要有人有類似症狀(咳嗽、流鼻水、發燒…)，就會

非常擔心會被傳染肺炎。 

3.會非常擔心感染肺炎而不敢出門。 

4.非常擔心自己、家人或朋友會因肺炎而死去，覺得沒有希望。 

5.一直重複、不斷洗手，沒生病口罩也戴整天。 

6.食慾降低，睡不好、作惡夢。 

對於到公共場所還是有一些擔心、害怕，我可以… 

1.靜一靜：找個時間安靜下來，將自己擔心、害怕的事情、想法一一寫下來，列出清單。例如：

害怕被傳染、擔心會生病、擔心會死亡等。 

2.想一想：看看自己列出來的清單，想想看有什麼方法可以緩和自己的情緒，並試著做做看，降

低心裡的擔憂。尋找自己原有因應挫折、壓力的方法，並強化方法的可用性。若遇到隔離結束者，

不需過度恐慌或排擠。 

3.說一說：如果心裡實在好慌張，想到這件事情就會控制不住的害怕，覺得沒有希望，不知道該

怎麼辦，您可以找信任的人談一談，或者撥打諮詢專線請教心中的擔心與疑問，讓他們知道您的

擔心，他們可以跟您一起想辦法，讓害怕少一點，安心多一點。 

 

★在保護自己的同時，您也在保護著別人，所以照顧好自己是一件很重要的事喔！防疫的路上，

有您、有我，我們一起走，防疫不孤單。 

 

by華人心理治療發展基金會廖怡玲 臨床心理師 

心情小夥伴安心 5法寶 

建成國中輔導室 關心您    
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這一代家長的最大挑戰 — 我們不懂快樂 

 

 

 (資料來源：親子天下 葉丙成) 

 

當社會進步到孩子不必只為溫飽而努力時，父母也必須跟著升級， 

才能教出懂得自我實現的孩子。 

華人社會這一代家長所面對的，是極大的挑戰。 

    我們爸媽的那一代是從小苦大的，所以他們的價值觀是「為了得到溫飽而努力」，快

樂對他們來說，是一種奢侈。而我們也就這樣被他們教育長大，有著類似的價值觀。 

也因為這樣，整個社會過得並不快樂。國際間不快樂指數的評比，華人社會普遍都是很

不快樂的。 

    但當我們成為家長後，隨著經濟發展，我們面對的是一群從小溫飽就不是問題的世

代。他們從小吃飽飽、穿暖暖，阿公阿嬤跟爸媽們「為了得到溫飽而努力」的價值觀，

是無法讓他們理解的。 

    其實我們該慶幸的是，我們的社會終於進步到，可以讓許多的孩子不必只為溫飽而

努力，而是可以開始為別的理由而努力。 

但這努力的理由是什麼？  是快樂。 

當溫飽不再是問題的時候，我們每個人都應該為了「得到快樂」而努力。 

    但很悲哀的是，我們這個世代的爸媽，從小就沒被我們的爸媽教會什麼是快樂。許

多人還以為吃大餐、去玩好玩的，就是真正的快樂，錯得離譜。真正的快樂，指的不是

感官上享受的快樂，而是追求自我實現、得到成就感的快樂。 

但更悲哀的是，台灣跟華人社會，是不懂得快樂、害怕快樂、反對追求快樂的社會。 

爸媽要重新定義快樂 

    承認吧！如果你是當爸媽的，當你看到自己國中年紀的孩子每天笑口常開、過得很

開心的樣子。你的潛意識裡是不是覺得不太對勁：孩子每天過得這麼快樂行嗎？ 

許多爸媽對於孩子快樂這件事，是恐懼的。因為我們自小就被我們爸媽制約，認為享樂

是罪惡的、是會出問題的。 

    華人社會的爸媽就是覺得，孩子一定要每天都眉頭皺皺的過日子，那才完美！才是

理想型！ 

    我們是一群不懂得快樂的爸媽，也是害怕孩子追求快樂的爸媽，更是不知道怎麼教

孩子什麼是「真正的快樂」的爸媽。 

    因此，這一代的爸媽面對著極大的挑戰：如何把自己爸媽從小教自己的「為了得到

溫飽而努力」的價值觀，轉化成教育我們下一代「為了得到快樂而努力」的價值觀。這

是很大的挑戰，但不面對不行。 

    當溫飽不是問題的時候，繼續用舊價值觀去教養小孩，只會把很多孩子教成「我只
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求不要再有壓力，就是快樂」的人。這是很大的悲哀。 

    我們真的想把孩子教成跟我們世代一樣：不懂得快樂、不敢追求快樂只求不要有壓

力就以為是快樂的人嗎？身處兩種完全不同的價值觀衝擊，這是我們這一代爸媽最大的

挑戰。 

你為何不教孩子什麼是快樂？ 

    從小你只教他要苦、害怕他追求快樂。結果，你把他養成一個不知道快樂為何物的

人、一個找不到努力理由的人。從小被父母師長逼著一路苦上來，長大後只覺得好累、

好累，只想要「休息」喘口氣。對他們來說，能夠不要再被逼著承擔更多責任、不要再

那麼累，就已是他們心中的快樂了。 

    唯有爸媽師長願意從小就放手讓孩子追求、感受高層次的快樂，長大後，他才有機

會願意付出更多努力，去追求人生中真正想要的人事物。 

    因為他知道曾經有種快樂，是真正的快樂，是值得他付出努力追求的快樂。 
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給家有青少年父母： 

什麼都想照自己意思的孩子，可能是因為沒自信 

2020.01.10 親子天下 by 尹多玉 《青春期父母求生指南》 

       孩子到了青春期，與父母的距離似乎一下子拉遠，孩子會面臨各種關

卡，父母卻不知道孩子在想什麼。在中學擔任諮商教師已逾 10 年的尹多玉，建

議不知道如何與青少年交心的父母，孩子需要的是傾聽與關心，而不是監視與

干涉。 

青春期孩子說不出的煩惱   

    我兒子因為填高中志願表的問題，有好長一段時間和我意見不合。我原本

以為只是要選一所普通的高中，應該不會有什麼煩惱，結果跟我想的完全不一

樣，沒想到光要從三所學校選一所也不容易。我和先生希望兒子去的學校，孩

子面有難色地說「跟我比較好的同學都不會去那裡」；兒子自己想去的學校距

離我們這一區有一小段距離，是一所我們連想都沒想過的學校，所以實在不太

想讓他去。 

      而最後一間學校又因為這個、那個的緣故所以也無法決定，我跟孩子說

如果他真的想要跟朋友去那間學校的話，那就送他去吧，結果孩子又不確定自

己到底想要什麼，就算聽了我們的建議，還是一直猶豫不決，甚至還說出了「乾

脆用隨機抽籤來決定算了」這種話。 

    之後幾次討論的過程中，孩子也是又找碴又鬧脾氣的，到了最後彼此之間

有點僵持不下。 

父母都會沒有自信，更何況是孩子呢？ 

    和以前不一樣，最近的父母不太會強迫孩子要照自己的意思去讀某一間學

校，也比較尊重孩子的選擇和決定，但是換個角度來想，這會不會是因為現在

的父母也沒什麼自信呢？我周圍的許多父母經常擔心「如果硬是要孩子照著大

人的意思去選學校，結果功課、人際關係適應不良，他們一定會埋怨『這全部

都要怪媽媽啦！』」，所以都會盡可能地傾聽孩子想要什麼。  

    現代的父母似乎變得沒有信心可以全然承擔孩子的埋怨了。之所以會這

樣，可能也是因為這個世界變得越來越複雜，升學或前途等問題已經不像以前

那麼單純了，就連過來人的父母也很難預測下一步會如何，因為沒有為結果負
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責的自信，所以也沒辦法強力要求孩子照著自己的意思去做。身為父母的人都

這樣了，更何況是孩子呢？ 

    想必他們心中一定充滿了「如果照著自己的想法選擇，不知道將來會不會

感到後悔」、「完全拒絕父母建議的學校覺得很有負擔，但是照著父母的意見

來選擇又覺得難受、不開心」等念頭。 

孩子需要的是關心，不是干涉 

    實際上，雖然青春期的孩子看起來好像什麼事情都想照著自己的意思，隨

心所欲去做的樣子，但是其實他們並非真的那麼有自信，他們一方面希望能夠

照著自己的意思去行動，卻又對模糊的未來與成人的世界感到恐懼不安，因此

還是希望自己的價值觀和所做的選擇能夠得到父母或其他成人的認同、慰藉與

支持，也希望能夠在需要時得到幫助。  

        

    依賴與不安是相輔相成的，想要依賴卻沒有人可以依賴的話就會變得不

安，而不安又會再度產生依賴，父母最好試著成為孩子能夠一起聊天的對象，

「一起打聽看看吧，爸媽再多找找資料跟情報，你也問問朋友們，然後我們再

一起討論好了」，重要的不是下什麼決定，而是一直到做出選擇之前，在孩子

有需要時陪在身旁給予關心。 

    在這個過程中如果對孩子想做的事有意見，請不要馬上反對或批評，如果

真的很擔心孩子的選擇，可以試著把擔憂告訴他們，但是說出口之後請不要只

聽孩子表面上說的話，而是要去試著了解孩子的心，了解他們想要的到底是什

麼。 

    在這之後，再試著建議孩子「如果這樣做的話，你覺得怎麼樣呢？」要是

他們聽了以後不太高興，可以進一步問孩子「那你覺得呢？怎麼做會比較好

呢？」，像這樣試著和孩子一起想辦法。孩子們想要的不是監視與干涉，而是

關心。 

    父母可以一方面試著讓孩子感受到獨立性，另一方面確保孩子在需要時能

夠主動求助，而決定這兩者之間的距離的，正是必須為孩子「設定底線」的父

母。 
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