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本校應用英語科課程「校園英語導覽概論與實作」及「竹塹英語導覽概論與實作」，與美國 Antioch High School
進行線上合作教學，獲國立教育廣播電臺報導。

113 學年度新竹市語文競賽複賽

原民汶水泰雅語朗讀
第一名 
代表新竹市
參加全國比賽

國一 1班 黃柏硯 黃惠敏老師指導

客語朗讀 第三名 國二 2班 管珮涵 蔡濬廷老師指導

原民泰雅語朗讀 第三名 商資 2班 林晏竹

劉秉欣老師指導 客語演說 第四名 英三 1班 吳佩昕

客語朗讀 第五名 英一 2班 王亮曦

台語演說 第六名 綜二 4班 楊竣棋 胡碧珊老師指導

國語朗讀 第六名 綜三 3班 朱淑婷 許秀雯老師指導 

▲�國立新竹高商學生分組針對 SDG12 資源回收相關議題與美國高中生進行訪談與意見交流

【顯微鏡底下的微觀世界】作品展於圖書館一樓內
閱覽室展出。本次展覽的作品是由 112 學年度第 2 學期
綜合高中二年級「自然組生物專題課程顯微攝影」的學生
作品，經授課教師郭智琳老師以及圖書館陳怡秀主任聯合
策展，讓這些平時只藏在顯微鏡頭下細膩、奇妙的影像，
得以裸眼觀賞與看見。

課程中同學們從尋找、蒐集自己感興趣的題材開始，
不斷地練習玻片標本製作及顯微攝影技巧，經過閱讀文獻
資料及多次的討論修改，到最後相片編輯及實體作品的產
出，非常用心努力，充分的展現出創意巧思與學以致用，
再加上圖書館主任對於作品陳列、呈現的巧思妝點，才產
出了這個令人讚賞的成果展。

智琳老師表示：「顯微攝影的研究不僅呈現了微觀
世界的奇妙，也讓學生更能深入探討生物的結構與功能。
希望藉由這次作品展，能讓大家看到微觀世界之奧妙，學
習到從不同的尺度及角度欣賞各種生命及環境之美，進而
尊重生命與愛護環境。非常感謝圖書館怡秀主任協助場地
的佈置、名牌及海報的製作，讓學生們的作品得以展出。」

本次顯微攝影作品展，透過學生們的創意與科學素
養，除了讓本校師生們一窺微觀世界的細緻與奧妙，經由這些精心製作的作品，亦能從中欣賞生命
的美麗結構，更感受到學習過程中對生物多樣性和環境保護的重視。也希望這份對生命的驚嘆與對
環境的關愛也能夠傳遞給全校師生，共同珍惜我們的自然世界。

 拾光藝角 顯微鏡下的繽紛世界 - 微觀世界多元創意作品展

新商課程推動焦點
推動雙語教學 - 跨國線上合作教學

推動雙語政策 我國高中與國外學校校際合作線上教學｜國立教育廣播電臺

為了落實 2030 雙語政策計畫，教育部國教署推動「高級中等學校與國外學校辦理校際合作線上教學」，
增進學生瞭解多元文化，培養學生英語學習興趣及能力。透過「線上文化交流」、「線上合作教學」或「線
上學分選修課程」等方式進行國外學校校際合作線上教學，除了鼓勵參與學校結合校內既有課程或融入聯合
國永續發展目標（SDGs）的具國際視野課程外，亦可深化國內外雙方線上合作教學及課程內容。

新竹高商以應用英語科特色課程「校園英語導覽概論與實作」及「竹塹英語導覽概論與實作」與美國
Antioch High School 進行線上合作教學。雙方教師運用 Sheltered Instruction Observation 作為課程設計
架構，由教師先針對 SDGs 內容、校園相關問題進行介紹，再結合 Design Thinking 方法，引導學生於曾討
論過的議題中發想出解決方案，進而產出 Short 影片上傳至 Padlet 平臺，讓雙方學生並同步交流與回饋。多
數學生表示，透過國際交流及線上學習課程與國外學生互動，不僅加強自我語言能力，更提升個人的自信與
臨場反應力。

2024-09-25 林宜箴

教育部近日針對生成式人工智慧（AI）的迅速發展，積極推動 AI 教育計畫，除了大學端，更進一步將課
程擴展至中小學教育體系。包括推動高中 AI 多元選修課程、舉辦 AI 菁英爭霸賽以及導入生成式 AI 學習夥伴，
期在各級學校的學生都能及早接觸並學習 AI 技術，並有效運用 AI 於各項學
習活動中；而針對校長與家長，教育部也將推出 AI 教育指引，希望提升全體
社會對 AI 教育的了解與支持。教育部政務次長葉丙成更樂觀預測，兩年後台
灣的 AI 教育將在亞洲國家中脫穎而出，成為領導者。

國立台灣師範大學科技應用與人力資源發展學系副教授蔡芸琤、國立台
灣大學資訊工程學系助理教授張傑帆兩位教授受教育部委託，設計了 AI 多元
選修課程。該課程結合大學與高中師資，內容涵蓋 AI 基礎知識與簡單 AI 模
型的實作，並透過線上同步教學的方式進行。本學期有 23 所高中職參加，
新竹高商為受邀學校之一，以星期五上午國資科的多元選修課開設課程。

校長劉曉雯也表示：「數位是國家未來的政策走向，謝謝國教署邀請新
竹高商作為參與的技職學校五所之一，也歸功於全校教師們在數位教學的投
入及用心被看見，其中特別感謝教務主任及實習主任協助課務調整，教學組
招開課發會、實研組協助上傳課綱，及校內資訊科許楓珮老師的設備協助，
多人齊心合力完成這個任務。下學期也希望持續參與，讓學生得以受益、讓
學校能再往前行。」

本校退休教師謝淑娟秘書榮獲 2024 杏壇芬芳獎、勞動部職安衛優良人員
謝淑娟老師近 30 年無私的投入教育工作，熱愛地承接每一件交派的任務，

關懷學生如同關愛自己子女般，秉持熱誠盡心教學。淑娟老師在教學生涯中實踐
其「Look on the bright side」的理念，曾與其接觸過的師生皆如沐春風，亦因
淑娟老師的溫和堅定而有所成長。

身為英文老師、校長秘書的謝淑娟老師，過去完全沒有接觸過職業安全衛生
相關領域，107 年開始在校長劉曉雯任務編派下開始執行學校職業安全衛生工作，
並考取甲種職業安全衛生業務主管。淑娟老師亦表示自己本身不具有理工科系背
景，對職業安全衛生一點概念也沒有，但接觸後發現這是很重要的工作。淑娟老
師常常提醒同仁們工作安全、提醒學生們留意工讀環境的安全，亦時常表示職業
安全的推動與落實雖然辛苦，但是只要每位新竹高商同仁都是安全的，所有的付
出就非常值得。

這樣溫暖而替人著想的淑娟老師獲獎，全校無不為其歡呼喝采。

張國賓老師獲頒新竹市 113 年度高中職組 Special 教師獎
國賓老師的課堂採分組進行學習，運用資訊融入教學，有輪盤抽籤，

角色扮演、小組卡、好人卡等多元設計，構思從學思達的理念及小學堂進
行方式加以學習應用，多重元素的變化，目標是讓學習變得活潑有趣，也
重新賦予公民科另類的樣貌，帶起學生為主體的契機。

老師還把他豐富的人生經驗複製到教學現場，引導學生思考自己喜歡
甚麼、適合甚麼、擅長甚麼，鼓勵學生廣泛的試探，也是師生圓夢的室內
陽光。透過「夢想與改造」的行動，歷經 13 年來的推動，國賓老師堅信自
己可以帶出改變世界的孩子，讓這個世界更美麗，目前在新竹高商學生已
完成了上百個夢想，猶如是黑夜中的繁星綻放光芒。( 文引自：新竹市教師
會 / 新竹市教師職業工會 )

教部推高中 AI 課、中小學 AI 競賽，新竹高商 新商學子，才學兼備，榮耀新商

▲ AI 多元選修課程上課畫面
( 上：學生操作，下：教師陪伴指導 )

▲ 2024 杏壇芬芳獎頒獎典禮

▲ �謝淑娟秘書分享新竹高商校
園職業安全業務的推動

▲學生作品細部觀賞

▲顯微鏡底下的微觀世界展覽現場

▲ �國賓老師夢想與改造課程

▲ �113 年新竹市 SUPER 教師獎頒獎典禮

綜三 3 班 杜曼熏、張藝葳 
榮獲「113 學年度地理奧林匹亞
決賽 佳作」 
      
陳嬿竹老師指導

新竹高商女子排球隊
榮獲「新竹市 113 學年度中小學
校際排球聯賽高女組 冠軍」

林朝銘老師指導

【2024 金質歷程獎】

資三 1 班 許家瑄同學 榮獲 
「課程學習成果 - 技高組 優選獎」
國三 1 班 彭新斐同學 榮獲
「課程學習成果 - 技高組 佳作獎」

高珮瑜老師指導

新商教師，品格卓越，輝映學子

沒有學分的作業可以讓學生發展自我的興趣，不被考試所束縛，會讓學生大膽追夢，可能可以從中獲得自我的成就
感，也能獲得他人的崇拜及讚賞，甚至改變事件，成為名留青史的人物。 

從小出國時，我都會很好奇，飛機這樣的龐然大物，是如何飛上天的呢？飛行員在駕駛艙做什麼？直到有一次在澳
洲搭飛機時，機長讓我進駕駛艙看了一眼，我的心中就萌生了成為機師的想法。直到去年，我因為休學的時間，在家了
解了一些關於飛行的知識，並且參加了夏令營，雖然每天都要通勤在台中和新竹之間，但是我覺得很開心也很值得。經
過了兩個月後，我報名了飛機修護的丙級檢定，最後驚喜的是，我成功地拿到了人生第一張靠自己努力得到的證照，領
到證照的當下，有迫不及待地撥通了家人的電話，興奮的說：「我成功了」。那次的經驗讓我充滿成就感，也領悟到，
靠自己的努力得來的成果是最值得的。

從這個經驗中，讓我聯想到了賈伯斯，他也跟我一樣，沒有人叫他應該學什麼，而是按照興趣去旁聽設計的課程，
他最後也因為「喜歡」並且有熱忱，就算在創業的路上屢屢碰壁，甚至被自己創立的公司開除，他依舊不向現實低頭，
最後成功成立了，全世界人盡皆知的蘋果公司，並改變了人們使用科技產品的習慣，成為了家喻戶曉的名人。雖然他在
此之前的生活很不順利，但因為他有熱忱，並且有實際行動去實踐夢想，最後，他成功地改變了自己，也改變了世界。

沒有學分的作業，可以寫學生跳脫考試的框架，追求自己喜歡的、熱愛的、嚮往的目標，勇敢追夢，付出自己的努力，
獲得專屬於自己的成果，做到真正的「我喜歡」。

沒有學分的作業，讓我們找回真正的自我，充滿熱忱與決心的往目標邁進。

新竹高商至今年經歷了八十五年的歲月，本年度以【新商 85˙青
春飛舞】作為校慶主題，並由師生共創產出 85 週年校慶 LOGO，象徵
著師生共同的熱情與對學校的認同。

生

涯

觀
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沒有學分的作業 綜二 3 班 13 號梁豁達

新  竹  高  商
八  十  五  週  年  生  日  快  樂 

視覺傳達意義

讓校徽裡的竹葉躍然律動於紙上，呈現飛揚
的姿態，昂首於天地之間。羽翼形狀象徵本
校綜高、國貿、資處、應英四大特色，師生
和諧共舞，團結合作為校爭光，寫下精彩動
人的青春篇章。

型態與運用色彩

用流暢的曲線勾畫飛揚的英姿，形狀各有特
色卻不違和，體現均衡和諧的美感。顏色採
用校徽的紅、綠元素與校服黄襯衫的暖色調，
維持一貫的朝氣活力，中文字加入紫色呈現，
令人耳目一新。

新商八十五週年，校慶開幕典禮 創意進場：展現青春，活力飛舞

新商 85 校慶 LOGO 設計理念
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綜二 2 李欣曄

時光匆匆，轉眼間又是個新學期的開始。再次踏入校園時，已不是
如雛鳥般面對事物會感到陌生和新奇的樣子，反而多了更成熟的樣貌和
身分。隨著新身分的到來，我也同時對高二生活有著兩個新的理想與期
待。

第一個理想是有關人際與社交，新的班級裡雖然不奢望能夠遇到很
合的朋友，但也期望能夠不因各自曾經的班級的不同，出現對立與分裂，
也能夠與曾經同班的那群朋友保持聯繫。暑假時，我對新學期的新生活
圈有很多的想像和思考，我認為雖然新學期的新班級讓曾經的朋友分開
了，但大家的友誼和回憶是不會跟著一起分開的，所以不論誰和誰同班
或不同班，我們共同的回憶就是最重要且不變的連結。

再來的第二的期待則和我自己的學業和活動，新學期的改變，我們
正式告別了社會科，但課表也增加了更多自然科，這代表的不只是我們
所背著的壓力會更沉重，面對的挑戰也是未知的。所以為應付這些的挑
戰，現在起需要比起去年的自己更加的努力，當然不僅是在學業上的努
力，還有參與的各項活動我也將盡力完成，這無關任何成就和結果，而
是一種態度上的學習和成長。

總結來說，高二新學期會是更加充實和挑戰的一年，但同時也將是
比高一更加精彩的一年。

綜二 1 彭梔綾

轉眼之間已經從小高一升上高二了。
去年的我參加了各式各樣的校園活動，也在緊湊的生活節奏下學習

了很多新的知識，體驗了一年有點辛苦但具有新鮮感且充滿趣味的生活。
新學期根據高一下選組的結果重新分配了班級，班上有新同學、也

有些高一就認識的同學，在這樣陌生又熟悉的環境下，我們即將一起為
一年半後的學測拚搏，在不斷飛逝的時間下，我決定即刻開始奮發向上、
努力讀書，為大考衝刺，並在空閒的時間花些心思去探索自己的興趣，
不要讓自己繼續迷茫的生活。

希望我在未來半年中可以收穫新的友情、更好的學業成績，以及發
現自己真正的愛好。

綜一 2 王慈佑

人們常說，新學期新希望。而我對新學期的期望在踏入新竹高商的
那一刻，就開始慢慢的萌芽了。

很多人對新學期的期待總是交到好朋友、學業進步、考上理想大學…
諸如此類的事情，而我也不例外。我對新學期的期待是：能在全新的高
中生活中，找到自己未來的目標，並朝著目標的方向，努力前行，同時，
也能兼顧交友和學業，不會因為交友而忽略了該做的事情。

除了學業和朋友，我也希望能在社團中學習在一般的學科中學習不
到的東西，並不斷的增進自己的寫作技巧，運用所學技巧，寫出一篇篇
讓自己滿意的文章，這大概也算是在為學測國文做出努力的一種方式吧！

綜二 2 張詠喬

時光飛速，我迎來嶄新的學期。高二，一個望而生畏的存在，過去
總是覺得它仍然很遙遠，然而在片刻間，它來到了我的眼前，想逃離卻
已無能為力，伴隨的是無止境的課業、社團，一件件都令我焦慮不安、
無助，忍不住思考自己是否有能力承受它的侵襲。

	 或許是知道過程的艱苦，又不能不面對它。因此，我將它當成一
次磨練，催眠自己若能掌控它，不被擊倒，恰當地掌握自己前進、停下
的步調，我也能變得游刃有餘，一一反擊。

	 既然這是必然的結果，不如改變自身想法，努力。對抗它。旅途
中，我希望自己能努力拼搏課業，喘息過後，繼續趕路，堅持到最後，
讓自己有足夠的彈藥，勇敢地站上明年的擂台―學測。

綜一 1 趙小語

很開心可以來到竹商校刊社，我參加校刊社的原因是因為我想讓竹
商的新商拾光更加的豐富、多采多姿，讓更多人可以看到竹商校刊中許
多人的成就、心得、創意還有無數的活動，希望我可以編輯學校的校刊，
讓竹商的同學們能更進一步的瞭解和參與學校活動，並能從中學習到更
多的知識和技巧！期待進入校刊社後，我能學會編輯技巧，例如排版方
式或標題運用；也能學習寫作方法，例如修飾句子及善用成語，讓國文
可以更上一層樓！也希望可以在校刊社結交到文思敏捷、知識淵博的學
長姐。

我的編輯其實略有不足，很多排版方式都不太會做，但我的美編應
該還可以看，也希望在校刊社的時間裡可以能自己排版並且能編輯資料，
學到有用的知識。

英三 1 蘇弈凌

對於新學期的開始，我可是既期待又擔憂著，期待與同班同學能一起努力
迎向嚮往的未來，另一方向卻為了自己的無力而焦慮、擔憂著，畢竟「那個」
考試快要到來了，壓力彷彿實值化的一日重過一日壓在我的背上，讓人喘不過
氣，雖說適當的壓力貌似能成為人們的動力，但對我來說它們就只是單純的壓
力，源自於我尚未有充分準備應對的未來，有些也來自家庭。

	 這些壓力讓我十分吃力，我也不段的在尋找宣洩的方法，不求完全輕鬆，
但求和平共處。很可惜我是個愚笨的人，至今尚未找到方法。

	 新學期的開始卻是高中生活的倒數，我期許我的新學期能找到與壓力和
平共處的方法，也期許未來一切順遂，更期許我能與這所學校留下更多在未來
回想起來會懷念的回憶，幸福也好苦澀也罷，我期許新學期的自己能好好的與
這最後一年相處。

英三 2 黃如秀

新的學期又開始了，從我進入這個校園，這是我的第五次開學，也會
是倒數第二次。時光飛逝，就好似那調皮的孩子，稍不注意便一溜煙地跑遠
了，恍惚中我總以為我才來這個校園不久，其實已經快抵達離開的時間了。

升上了高三，一切好像都變得急切，大家好像都對未來有個確切的目
標，並以此努力。我不由感到些許迷茫，相較於時時刻刻在刷題的他們，我
顯得格格不入的散漫。

在又一次聽到朋友們在討論關於自學的科目的進度時，我終於意識到
時間並不如我以為的充裕，我也該為自己的未來負責。首先，便是不久後的
統測。

我開始在網路上尋找自讀科目相關的課程，也買了需要的講義，即使
開始的有點晚，但我覺得有句話說的很好：「只要肯努力，永遠來得及」，
我相信就算我從現在才開始，也能結出飽滿多汁的果實。

在每一次打開講義時，我都希望我能將這門科目好好的讀會、讀熟，
讓將來的成績能夠讓我在和別人分享時，抬頭挺胸的說出我努力後得到的成
果。

期望我在新的學期，能夠不忘記目標，帶著積極的心努力向目標邁進。

新學期，
     新期待

前言：開學也經過一段時間了，不曉得是不是有走在與自己的期許一致的
方向上、朝自己的期待前進呢？若不是的話，是否有調整成一個更貼近自己理
想的目標了？看完同學們在學期之初寫下的新學期新期待，也好好的檢視自己、
調整方向或肯定自己吧！

文字與科技同行篇：我和 ChatGPT 聊

我與 ChatGPT 聊作息     綜二 2 古書華
近日，我感受到作息極度不正常，這不是一個好的現象，於是我請教 ChatGPT 一些關於作息的問題。
首先是睡眠時間，ChatGPT 建議我白天時不應該睡太久，否則容易導致頭腦不清晰、易怒、疲憊，並且應該早睡以避免日夜顛倒的惡性循環；

ChatGPT 給我的第二項建議是多運動，身為學生的同時，我也是一個久坐族，常常一坐就是一整天，而適當的運動其實能夠使整個人的狀態更好，
並且有助於心理方面的健康。

ChatGPT 給出的建議我們都耳熟能詳，但真正能做到卻很困難。面對調整作息的困難，我可能還需要再花一些時間來解決，並且在調整作息的
同時訓練心性，也希望我不會因為懶惰而停滯，每天努力往更好的自己邁進。

ChatGPT- 新學期的建議     英二 1 余軒語
最近的我對生活感到迷茫、沒有什麼目標，這學期已經開始一個多月了，但我依舊待在原地踏步、也整天無所事事，於是問了我身邊最自律的

朋友―ChatGPT：有沒有什麼建議？她提出了幾個聽起來還不錯的意見。
她先是告訴我，感到迷茫的時候應該怎麼做，建議我嘗試平常不會做的事，來激發自己對生活的熱情和興趣；或是以寫日記、閱讀書籍、看電

影等方式探索自己，進而讓自己更加了解自己內心的真實想法等。再來，她也和我分享幾個如何變得自律的方法，好比如何建立每日任務、安排時間
表，以及如何做自我反思，讓自己的生活更規律且有目標。

很幸運認識她這樣的朋友，相信在她的指引與陪伴下，我會慢慢找回我的生活目標，在這個新學期成為一個自律且生活狀態良好的人。

我與 ChatGPT 聊「什麼興趣有益身體健康」     綜二 2 李欣曄
今天我和 ChatGPT 聊到「什麼興趣有益身體健康」，他向我條列了幾項，皆是常見的活動，例如：運動、園藝、藝術創作、音樂活動、閱讀等。

其中我最感興趣的就是「藝術創作」。想更加了解藝術創作到底該如何進行，所以我就以此繼續和他聊天。他告訴我，藝術創作並不一定是要具備甚
麼特殊的技能或能力才能從事，即使是繪畫初學者也能透過此活動享受藝術帶來的益處與體驗。

在他提出的幾個藝術創作步驟與建議中，我覺得「畫畫」這個活動，其實可以很複雜也可以很簡單：從一開始的選擇素材、主題，到持續練習
與完成創作，很需要時間與耐心進行。這讓我想到自己也是個一開始甚麼都不會的繪畫新手，到現在已經有畫畫十年經歷的業餘創作者，這期間投入
了許多時間和耐心；但在找到屬於自己的畫畫方式與靈感後，畫畫也不再是件枯燥而需要磨練的事，反而成了我的舒壓途徑，除了更加沉浸在自己藝
術靈感爆發的感受外，還能夠緩解生活中各種事堆積而成的壓力。

所以我想，從事「藝術創作」這項「有益身體健康」的興趣，就是我未來人生道路上陪伴的好夥伴之一，並且我也希望我的這項興趣的技術能
更加精進外，能夠成為自己未來的副業以支持自己生活的動力。

我和 ChatGPT 聊「時間」     綜一 3 黃妍希
「時間」是一個複雜而重要的概念，它的定義和理解在不同的領域和文化中會有所不同。在物理學上，時間被認為是用來測量事件發生順序的基本

單位。我對於時間這個抽象概念很感興趣，所以我在 ChatGPT 上進行提問，無論是簡潔的摘要還是細節的描述它都能快速的回答，以下就是我們聊天內
容的統整。

文化對時間的定義和感知也有很大影響。以西方文化為例，許多國家傾向於將時間視為線性的，強調效率和目標。在這種文化中，時間被視為一種
珍貴的資源，常常體現在工作和生活的安排中。例如：短語「時間就是金錢」強調了對時間的重視和利用，使得人們更加注重時間管理。相比之下，許
多東方文化，特別是日本文化中，人們更關注時間的循環性和人際關係。日本的傳統節日和季節變化體現了對自然週期的尊重，時間常與人與人之間的
互動聯繫在一起。在日本文化中，禮儀和對他人時間的尊重非常重要，日本人會在見面時說「抱歉讓您久等了」，這則反映了他們對他人時間的重視。

此外，語言本身也展現了文化對時間的理解。英語通常直接而明確地表達時間，強調準時和效率，而日語的表達則更加委婉，常常考慮到對方的感
受。這種文化差異使得人們在交談時的態度和方式有所不同。

總而言之，時間的定義和文化影響密切相關。不同文化對時間的看法，不僅影響個人的生活和工作方式，也塑造了社會的價值觀。理解這些差異，
可以幫助我們更全面地認識人類社會的多樣性，並在全球化時代更好地與來自不同文化背景的人溝通和合作。

結束這次的對話後，我對自己喜歡的哲學、心理學領域更加熟悉，還領略到自己不了解的文化領域對於時間蓋念的影響力，是一段富含精神營養和
趣味的經驗。

我與 chatgpt 聊如何管理時間     國一 2 張筱翎
時間是公平的，每個人一天所擁有的時間都是 24 小時，但隨著年齡的增長，會發現時間總是悄悄地的流逝。身為高中生的我總覺得 24 小時的

一天根本不夠用，每天擁有堆積如山的作業和考試需要準備。
然而 AI 的出現也擾亂了我們的生活，一個閃神後就如被魔鬼附身般陷入 3C 世界，短影音的出現也導致我們在處理事情時的專注度逐漸下降。

與 ChatGPT 聊天後，我發現解決的方法百百種，當我每提出一個新問題時，它都是藉由條列的方式讓困惑者一目瞭然各種方法並選擇適合自己的。
經過交談後我發現或許我應該重新調整處理事情的模式：不是時間控制我，而是我去控制時間。學會掌握它並控制它，同時善用日曆及寫下日

程表及每日清單，讓自己知道需要完成的事項，並依照輕重緩急之分有條有理的高效率解決。


