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中平週訊 第十三週 徵文及回條 (請班長於 109 年 11 月 30 日收齊交回訓育組)  ___年_____班   座號_____ 姓名__________ 

提供者﹝歡迎師生及家長踴躍投稿，豐富週訊版面﹞： 

徵文項目：心靈交流道 小常識 小笑話 校園花絮 活動訊息 我有話要說 我有話要問 其他 

徵文內容﹝五十字內﹞：   
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109 學年度 

中心德目：秩序 

實踐規條：１.行動謹守規矩。 ２.言語調理明暢。 ３.治事本末有序。 ４.恪守交通秩序。 

發行人：林裕國 

109 年 11 月 27 日 

第十三週 

週 

www.cpjh.ntpc.edu.tw 

主  編 田欽文 
編  輯 黃碧瑩 
       姜明杏 
       林晏如 

第一學期 

教務處： 
1. 【段考來臨】12/1~12/2 下周二、三為第 2次定期評量，請全體同學

把握有限時光，全力準備！ 

2. 【作業抽查】12/15~17 舉行作業抽查，請同學在複習課業時，同步

檢視各科作業進度是否已完成至任課教師交代進度，養成準時繳交的

良好習慣。 

 

「圓人會扁，扁人會圓。」 

比喻人的機運是有起有落的。

第十二週整潔優秀班級： 
 廁所：911、922、912、701、811 
 辦公室：921、822、904 
樓梯：710、913 
戶外：804、821、902 

【好文分享】—〈遠離身邊的垃圾人〉 
有天，陪一位朋友在路上行駛，突然間一輛黑色轎車衝出，正好擋在前面。

朋友立即踩剎車，兩車之間的距離就只差個幾釐米，這輛車的司機兇狠地甩頭、
並且朝著我們大喊大叫！我朋友只是微笑，對那傢伙揮揮手。 

於是我問他：「你剛才為什麼那麼做？！那傢伙差點毀了你的車，還可能傷
害我們！」當時我朋友解釋說：「許多人就像垃圾人。他們到處跑來跑去，身上
充滿了負面垃圾，充滿了沮喪、憤怒、忌妒、算計、仇恨，充滿了傲慢與偏見、
貪心不滿足、抱怨、比較，充滿了見不得人好、愚昧、無知、煩惱、報復、和充
滿了失望。隨著心中的垃圾堆積又堆積，他們終需找個地方傾倒；有時候，我們
剛好碰上了，垃圾就往我們身上丟……所以，無須介意！只要微笑、揮揮手、遠
離他們，然後繼續走我們自己的路就行！千萬別將他們的負面垃圾接收再擴散給
我們的家人、朋友、同事、或其他路人，絕對不要浪費心思和精力在這些事上！」 

因為和垃圾之人說道理，如同秀才遇到兵，有理也說不清，若只是一味的和
那些垃圾人爭辯，輕則心情不悅，重則災禍臨頭。我們無法約束別人一定要知廉
恥、明是非，為人循規蹈矩，但卻可以約束自己當碰上文章中所謂的垃圾人時，
控制自己的情緒，並遠遠閃開。 

 

轉自網路 

《0.1 釐米的專注》 《數位分心症候群》 《專注的力量》 

   

  

 

 

複賽結果公告 

感謝所有選手的賣力認真

演出，也恭喜下列選手獲

得 12/24(二)下午於穿堂

公開演唱的機會！ 

注意力集中五秘訣 

1、一次只做一件事：讓大腦專線運作，維持高效率的心流時刻。
例如：手機開啟斷網模式、拒絕有歌詞的流行歌曲。 

2、抄筆記&便條紙：做筆記的人在一周後，比沒筆記者的記憶內
容多了七倍！考前複習，也可善用便利貼記下當頁重點。 

3、喚醒儀式：做一件讓焦躁不安的腦袋瓜走向沉靜的事，例如：

冥想靜心、慢跑沉澱、沖澡梳洗、走向圖書館。 

4、暗示自己：自我暗示「我要擊敗我的對手」、「我要拿好成績」、
「認真讀書是我現在唯一該做的事」；環境暗示「寧靜的讀書氛

圍」、「端正坐姿」、「找對夥伴一起專注複習」。 

5、番茄工作法：每次設定時間 25分鐘全力複習，時間到後休息

3~5 分鐘，再開始下一階段。 

  保持專注力，隔絕外在誘惑，嚴格遵守時間表！ 
專注力毋須毅力，只須善用自己的大腦，將讀書、 
生活、休閒的時間分割清楚，就可以將自己的生 
產效率最大化！ 

http://twblg.dict.edu.tw/holodict_new/index.html

