
臺北市私立靜心高級中學
八年級 / 吳祐綺、林憶淳、宋沛築、廖芝筠

指導老師：蔡素蘭老師、駱雯羚老師

少年靜心不輸壓





計畫背景與動機

●延續去年"少年1314"精神，重組團隊

●協助同儕面對學習和生活中的壓力

●帶領同學走出窠臼，看見不同的自己



計畫目的

國中生如何面對接踵而來的壓力?

●藉由學長姐經驗分享，學會面對各種壓力

●進行壓力相關論文研究，供相關單位參考

●從利他付出中，看見自己的生命價值



SDGs3

促進各年齡層心理健康

SDGs4

優質教育

SDGs17
發展全球夥伴關係

對應的SDGs目標



112年9月 拜訪專家，設計問卷

112年12月 活動1：勇敢追夢！國中的我！

113年6月 論文製作與發表

113年2月 活動2：「你的成長，我的配樂」投票

113年6月 少年力量-愛無礙 (活動進行中)

113年4

月
活動3：靜心五個夢二階段報告

計畫時程



少年靜心不輸壓團隊

2023
12/22
12/26

應邀學長姐：
蔣得星學姊 美國柏克萊大學藝術學系

陳亮宇學長 美國西北大學資訊工程學系

林芝榕學姊 台大醫學系

劉紫綺學姊 台大會計系

活動1：勇敢追夢！國中的我！

學長姊返校座談會



1. 成績不是唯一，條條大路通羅馬
2. 如何得到現在成就
3. 如何面對國中時期的壓力
4. 給國中的同學們建議

降低學習恐慌

活動1：勇敢追夢！國中的我！

透過學長姐返校座談活動
目的



1. 熱烈向學長姐提問
2. 精彩的兩場演說
3. 餘音繚繞的事後回應

活動1：勇敢追夢！國中的我！



我們的

挑戰

活動1：勇敢追夢！國中的我！

如何辦活動?

跟學校申請?

如何邀請學長姐?

時間安排?

合作分工?



我們不是唯一感受到生活壓力的國中
生，學長姐們的過去也跟我們一樣，
學長姐們的演說分享，讓我們看到一
條明亮的未來之路。

活動1：勇敢追夢！國中的我！

我們
學到



活動1：勇敢追夢！國中的我！



1.資料收集彙整

活動2：小論文製作

總共收到超過1500份

問卷調查、心得回饋

第 1 次
問卷



在活動後發放問卷

1.評估活動對國中生紓壓的幫助。

2.收集其他學校同學及家長對壓力的看法。

問卷效益評估

1.延伸問卷深度

2.擴大問卷調查範圍

活動2：小論文製作

2.資料統計分析

整理調查結果
- 發表中學生小論文

- 提供相關單位參考

第 2 次
問卷 第 3 次

問卷



我們的

挑戰

活動2：小論文製作活動2：小論文製作

3.論文發表 研究範圍與對象?

研究結論與預期不同?

問卷統計?

合作分工?

問卷分析?

問卷設計?



1.問卷設計是一門專業
2.線上問卷v.s.實體問卷
3.專題研究方法學無止盡

活動2：小論文製作

我們
學到



活動3 之前.....

我們的

挑戰



活動3 : 少年力量 - 愛無礙

我們的

突破

請求高中學長姐支援

攜手傳承美好

指導辦理活動經驗

利他共好

世界更遼闊

五校合作



活動3 : 少年力量 - 愛無礙

五校合作
場地確認

活動細節
演出者是誰

跨校排演
時空限制

節目手冊
製作印刷

場地
申請

公益
單位

生命
鬥士

訪問
邀請

編寫
劇本

分開
排演

視訊
合演

合作
舉辦

確認
合作

演出
邀稿

編輯
校對

印刷
完稿

挑戰
再現



活動3 : 少年力量 - 愛無礙

活動細節
演出者是誰

生命
鬥士

訪問
邀請

確認
合作



活動3 : 少年力量 - 愛無礙

跨校排演
時空限制

編寫
劇本

分開
排演

視訊
合演

節目手冊
製作印刷

演出
邀稿

編輯
校對

印刷
完稿



1. 藉由學長姐經驗吸收多元建議

2. 萃取演講精華進而獲得啟發

3. 由統計數據發掘問題的答案

4. 從付出中看見自己的價值

我們
學到

活動3 : 少年力量 - 愛無礙



1. 提出深入臺灣中學生壓力報告

2. 找出具體的中學生壓力解方

3. 擴大多元參與增進計畫效益

未來展望

未完
待續



感謝您的聆聽

少年靜心不輸壓

「要勇敢的出發，才能看到更好的自己，
夢想不用一次到位，只要有開始出發。」

感謝研華ACT夢想家
支持我們在這個1314的年紀，就有大膽作夢的機會!


