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國立斗六高級家事商業職業學校114學年度第二學期 

親職教育研習 實施計畫 
 

壹、依  據：本校一百一十四學年度 學生輔導工作實施計畫、家庭教育實施計畫 

貳、目    標：  

    

    以語文群、商管群與家政群為核心，帶領親子共同認識國際貿易、應用英語、資料處理、廣

告設計與幼兒保育等科別所對應的未來產業趨勢與就業發展，協助家長理解現今產業對能力與學

歷的實際需求，並引導親子進行理性且具方向性的升學與職涯對話，逐步建立共同的選擇共識。 

參、辦理單位：本校輔導室 

肆、研習對象：本校學生家長 

伍、研習時間：一百一十五年三月二十一日（週六）上午。時程安排如下表： 

活動 

時間 

主講人 主題 地點 

9:10～9:30 輔導室 報到 國立斗六家商 

行政大樓 

五樓校史室或

展演教室 

9:30～11:30 楊宇聖總經理 

勝綸企管顧問有限公司 

從技高科別出發，看懂

大學選擇與未來出路 

11:30~ 收穫滿行囊，回家囉～ 

  

陸、研習地點：國立斗六家商行政大樓五樓校史室或展演教室 

柒、研習主題：從技高科別出發，看懂大學選擇與未來出路 

捌、研習方式：專題講座、座談、團體交流 

玖、活動經費：與勞動部-勞動力發展署雲嘉南分署青年職涯發展中心合辦，由該單位支應

講師鐘點費與交通費，但研習材料費由申請之114學年度國教署補助推動

家庭教育暨親職教育工作實施計畫經費支應。 
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講座主題：從技高科別出發，看懂大學選擇與未來出路 

講師 

楊宇聖／勝綸企管顧問有限公司 總經理 

雲嘉南分署青年職涯發展中心 諮詢顧問 

講座講綱 

一、從技高科別認識未來職涯方向 

介紹國貿、應用英語、資料處理、廣告設計、幼兒保育等科別所培養的核心能力，並說明不同科

別在產業中的實際應用與工作樣貌。 

二、技高學生的多元升學管道 

說明技高學生在升學上的各種可能，包括可銜接的大學學群與科系方向，協助學生了解未來升學

路徑與選擇方式。 

三、產業趨勢與科系發展觀察 

透過產業發展趨勢與實務案例分享，讓學生理解不同領域的發展方向，以及未來可能出現的工作

機會。 

四、常見升學與選系迷思解析 

整理學生在選擇科系與規劃未來時常見的迷思，協助學生建立更清晰的升學思考方式，避免盲目

跟風選擇。 

五、從興趣、能力到未來發展的思考 

引導學生從自身興趣、能力與未來發展方向進行思考，協助建立初步的職涯規劃概念。 

六、建立對未來職涯發展的初步想像 

透過案例與分享，幫助學生理解不同職涯可能性，在升學選擇前先建立對未來出路的整體認識。 
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當高中生談戀愛，家長該「擋」還是「導」？ 

國立興大附農 校長 陳勇延  

114年 10月 10日 網路上文章 

    嗨，家長好，我是勇延校長。 

    在高中當校長多年，高中生談戀愛對我來說，已是司空見慣。對家長來說，也是看法不一，

有的家長觀念比我開放，也有不少家長認為「高中戀愛」簡直是學業路上的超級大地雷。 

通常我在學校不會去禁制 ( 實際上也徒勞無功 )，但我會利用場合講講什麼是「發乎情，止乎

禮」。 

 

    如果我告訴您，這段關係雖然可能影響學業 ( 但也未必，如同社團一樣，有人會，有人不

會 )，反而是未來情商、衝突處理、甚至自我認識的學習，您會怎麼看？ 

 

    今天，我們不談禁止，來聊聊如何成為孩子愛情路上的高效能教練。 

 

▋案例分享：從「成績下滑」的迷思到「時間管理」的成長 

 

某導師曾經輔導過一位高二女生小美。一開始，她的家長緊張得要命，因為小美開始約會後，成

績有短暫下滑。家長的第一反應是：「立刻分手！」 

但導師沒有粗暴地「築水壩」。 

導師回憶說，「當您越是想築水壩攔截，水壓就會越大，最終只會帶來決堤般的反彈和隱瞞。」 

導師做的是疏導與對話。 

她開始與小美討論「如何平衡約會與讀書時間」，而不是「可不可以談戀愛」，小美因此學會主

動制定了更嚴格的學習計畫。 

她沒有從戀愛中分心，而是學會了優先順序和時間管理——這才是成人世界中最重要的技能。 

 

▋將「戀愛」視為「社會化彩排」——從「危機管理」到「關係教育」 
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為什麼要轉化觀點？因為高中戀愛不是一個孤立的事件，它是孩子進入社會前，最重要的一場

「人際關係彩排」。 

我們過去只關注結果：成績。但真正影響孩子未來幸福的，是他們的關係處理能力。 

當他們在戀愛中經歷第一次溝通誤解、第一次意見分歧、第一次被拒絕，這都是在為未來面對

職場、婚姻、友誼中的複雜情況打下基礎。 

家長或師長的任務，不再是「拆散這對小情侶」，而是要轉身問孩子： 

「你從這次約會中學到了什麼？」 

「當你倆意見不合時，你是怎麼表達自己的？」 

將焦點從「對錯」轉移到「學習」上。 

 

▋給家長的行動建議：成為「關係教練」的三個提問 

 

下次當您與孩子談論感情時，請不要急著給指令，而是使用以下三個「教練式」提問： 

 

1. 專注提問：  

「這段關係讓你感覺自己像什麼樣的人？」 

（引導孩子進行自我認識） 

 

2. 界線提問：  

「你覺得健康的關係中，什麼是必須遵守的界線？」 

（教導尊重與自我保護） 

 

3. 學習提問：  

「當你們發生爭執時，你從對方的反應中，學到了關於溝通的哪一點？」 

（提煉經驗與教訓） 
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▋校長的叮嚀： 

1. 記住，「您不可能是孩子人生所有難題的解方，但您可以是他們找到解方的最好教練。」  

2. 與其擔憂他們會因為戀愛而分心，不如引導他們，從愛情萌芽中學會未來人生的重要技能。 

3. 現在，至少還有人教。未來，就只能換社會教了。 
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能量飲提神？醫師：恐愈喝愈累 

2025-09-24 聯合報／ 記者廖靜清  

    能量飲喝多，會引發心悸、干擾睡眠、焦慮。 

小小一罐能量飲料，真的能提神嗎？許多人習慣在工作前喝提神飲料，或是來不及吃早

餐，用能量飲充飢止渴。兒童內分泌暨減重專科醫師王律婷表示，市售能量飲含有咖啡因、牛

磺酸和維生素B群等成分，雖然可以在短時間內提神，但「醒腦」只是暫時性，過量攝取咖啡

因，恐造成身體耗竭。 

能量飲料又稱機能飲料，喝起來口感類似汽水，雖然熱量不高，含糖量卻很驚人。尤其咖

啡因含量高，一天喝一罐以上就可能超標。王律婷指出，部分能量飲的咖啡因含量，超過青少

年單日建議攝取上限的100毫克。標榜「零卡」、「無糖」，可能添加代糖，喝多會引發心悸、干

擾睡眠、焦慮。 

市售能量飲口味多元，王律婷觀察，「能量飲推薦」、「哪個能量飲最好喝」成為青少年的熱

搜關鍵字。 

據BBC報導指出，英國政府正研擬全面禁止向16歲以下兒童與青少年販售能量飲，理由是

這類飲品的高糖與高咖啡因，可能損害孩子的健康、專注力和學習能力。 

青少年的神經系統仍在發育，對咖啡因的耐受度也較差，攝取高濃度飲品容易出現過度刺

激反應。據「American Journal of Lifestyle Medicine」期刊研究，攝取咖啡因達200毫克

時，可能會失眠、情緒波動、緊張、腸胃不適與頭痛等；超過400毫克，則可能引發心悸、心律

不整、癲癇與肝腎疾病。 

「喝能量飲真的很有效！」王律婷表示，飲用後約15分鐘到1小時內，咖啡因會阻斷大腦

釋放「該休息了」的腺苷訊號，讓人短時間內不容易感到疲倦，但這只是向身體「預支精力」，

等效果過去反而覺得更累、更無力，甚至干擾睡眠節奏。習慣喝能量飲的人，易陷入「愈累愈

想喝，愈喝愈累」的惡性循環。 

王律婷提醒，別把能量飲當成普通飲料，若長期有疲勞或精神不濟，應該檢視作息、睡眠

品質及生活飲食。調整作息可從睡眠、飲食、運動著手，建立健康的生理時鐘，才能有效改善精

神狀態。 

https://udn.com/news/reporter/MDAzMjc=
https://udn.com/search/tagging/2/%E8%83%BD%E9%87%8F
https://udn.com/search/tagging/2/%E5%92%96%E5%95%A1
https://udn.com/search/tagging/2/%E5%A4%B1%E7%9C%A0
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1.規律睡眠：青少年每日應睡滿8至10小時，不要養成熬夜習慣，有礙學習。 

2.均衡飲食：早餐建議蛋白質、高纖碳水與蔬果，補充足量水分，但睡前不宜一次大量飲水，

避免高糖點心、飲品或能量飲料造成刺激性疲勞。 

3.適度運動：每天維持15至 30分鐘的戶外運動，提升腦內啡分泌、幫助清醒感。 

4.睡前節制：避免睡前滑手機過度刺激，調整生理時鐘，較容易恢復體力。 
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網路成癮 可能誘發成年過動症 

記者/雷光涵 113年 3月 17日 聯合報 

    注意力不足過動症(ADHD)是兒童及青少年常見的心理疾病，然而統計指出，近年成人患病率

有增加趨勢。美國史丹福大學行為精神科醫師阿布賈杜指出，長久以來，成人ADHD與過度使用

網路的關聯性像「雞生蛋、蛋生雞」問題，不過他認為比較可能是重度上網誘發ADHD。 

    學術期刊Journal of Global Health一篇論文指2020年全世界有近6.8%的成人有ADHD。

在美國2003年為4.4%，增加2.4個百分點。換算下來，全球可能有3億6600萬名成人ADHD患

者，相當於美國所有人口。ADHD是一種慢性神經發展障礙，患者有注意力不集中、過動/難控制

衝動等症狀。 

    至於成人ADHD患者增加的原因，有一派論點是現代人對這個疾病的認識增加，或是小時候

沒有被診斷出來、成人時才被確診的；有一派說，與使用智慧手機等數位媒體有關。 

    ADHD的成因未被完全解開，最新研究說它具有遺傳性。美國馬里蘭大學醫學中心神經科主

任拉克貝索指也有環境因素。2018年南加大發表醫學研究結果，顯示重度使用數位產品的青少

年出現注意力不足過動症的比例，比一般人高出兩倍。 

   美國精神學會發表的研究指成年人的科技成癮與ADHD、強迫症、焦慮和抑鬱症等心理疾病有

密切的共病關係。 

    哈佛醫學院臨床精神科副教授雷帝指出，現代人被迫接受多工任務，受數位媒體不間斷地

刺激及螢幕成癮，這可能導致注意力更短暫。時常使用智慧手機等數位媒體的人，大腦很少獲

得休息。 
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