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	114年度東門國小
	生命教育典範學習 3Q 達人甄選-特優
	東門AQ達人 謝昕澈同學
	1.昕澈面對困難時，展現出堅強的意志力與冷靜思考的能力，能積極尋找解決方法。 2.昕澈經常在挑戰中學習與成長，不輕言放棄。 3.昕澈即使遇到挫折，也能快速恢復情緒，勇敢面對下一個挑戰。 4.昕澈展現出逆境中求進步的態度，是面對學習與生活挑戰的典範。
	我是五年級的謝昕澈，雖然不到135公分的身材讓我看起來更稚嫩了點，但你一定想不到，我的故事讓我的確具備了高年級應有的意志力與勇氣。我總是笑臉迎人，希望能把快樂的氣氛感染給周遭的人，我也願意包容體貼、為別人著想，雖然我在之前的成長路上磕磕絆絆，但我知道我必須靠自己爬起來站穩腳步，調整繼續向前的勇氣，找方法突破重圍。在成長的逆境中，我已經學會自我轉念和消化，用最短的時間整理好自己的心情再出發。這一連串的磨練，讓我的心己漸漸強大，能沈穩的面對每一次的挑戰，老師常鼓勵我:這一切的努力，都是為了成就更好的自己。以下分享我的成長軌跡:
	（一）接納自己，衝破逆境

	我從大班時便因為常常犯錯或是失敗就情緒激動，容易讓同學感到不舒服。一年級時也因為個性較衝動，常常無法控制自己，影響了學業及人際關係。為此我事後總是十分內疚，內心感到很無力。我願意敞開心胸，在家人陪伴下嘗試各種方法幫助自己，對我來說，「接受」成為開始改變的真正意義。我開始寫反省日記、進行行為治療。在就醫評估之後，我開始勇敢接受用藥來穩定自己，即使面對服用藥物的副作用及各種不適，我都沒有哭鬧、賴皮或放棄，因為我知道我必須要接納自己的特質，期待在藥物幫助下能展現出更好的自己。在學校我更能靜下心聆聽老師的建議、調整行為，透過反覆練習，我在其他情境中也能找到控管情緒的方法，並學習社交技巧與同儕互動，讓自己各方面都更加穩定，對於課業也尋求適合自己的讀書方法，最令我開心的事，我的努力讓生活撥雲見日，成績上也開始達到我的目標。


	（二）樂於服務、影響同儕

	慢慢地，同學願意接納我，而我也開始喜歡接觸人群，後來老師常在我的成績單上留下｢急公好義｣的評語。只要班上或同學有需要幫忙的地方，我總是｢我！我！我！｣不落人後，希望老師看到我那渴望的小手，因為我喜歡陪著同學一起做事、也喜歡找方法替同學解決困難，讓麻煩的事情能圓滿完成，我非常慶幸自己開始能為他人帶來正向的能量。
	（三）融入團體、表現優異

	同學觀察到我逐漸穩定的脾性及做事可靠的表現，我慢慢獲得同學的信任與賞識，四年級時同學們推選我擔任班長，我很認真看待這份職務，也用心做好工作，我開始學習上課發號施令要明確堅定、排隊集合時要主動維持秩序，希望我能將班上人員掌握得宜。我也會常常主動關心同學，提醒同學課堂及作業注意事項，我的班長作風穩定了班上人心，讓班上的學習氛圍漸入佳境，有同學還調侃我，說我笑咪咪的臉蛋加上迷你的身材，像低年級跳級生。同學都對我開始有了更多的肯定，當大家提名我當模範生時，我彷彿看見自己心中那個曾經愛生氣的小霸王再對我微笑，那種開心難以言喻。
	（四）投入學習、綻放才能

	為了訓練專注力和反應力，我從幼兒園開始學習爵士鼓，這跨領域的學習總是起頭難，因為它需要學習者同時協調手、腳、以及多個鼓與鈸。我從大班開始挑戰讓自己「一心多用」，透過自律地每天練習，我相信機會是給勇敢踏出去的人，果真，我也從中慢慢走出了自己的一條路。幼兒園開始我就參加爵士鼓比賽榮獲第一名、一年級通過爵士鼓九級檢定，之後也陸續參加爵士鼓比賽，這些經歷除了幫助我克服了原先不協調、不專注的障礙，也讓現在的我能勇於在舞台上展現自己。
	（五）積極進取、超越自己

	從小我的語言發展就比較慢，低年級時口吃的狀況還算明顯，中年級之後才慢慢改善。那時候同學們常常學我講話，或是揶揄我，我把難過的感覺埋在心中，但絲毫不影響我想表達的勇氣，我也從不因此而逃避課堂中舉手發言或朗讀。在課堂上的我，依舊把手舉得直直，積極回答老師的提問或是發表自己的看法。三年級班上要選出英語朗讀選手時，我自告奮勇參加，媽媽知道了也誇讚我勇於嘗試。我在家中每天練習，用心的將斷句做記號，練習調整呼吸，雖然因為朗讀還不夠流暢，因此最後沒有被選上，但我覺得從過程中自己變得更加精進，對於朗讀也掌握得更好了。每一次的機會對我而言，都是天使送來的禮物。而四年級的我則嘗試參加校內語文競賽客語朗讀，除了勇於開口說，跟著發音規則表練習，回家也常常請爸爸指導反覆的練。如今我即將代表學校參加比賽，從暑假中就積極參與研習，雖然要準備的篇目更多了，但這一路走來，我從中不斷磨練自己不足的地方，收穫更多的是更加懂得朗讀技巧，在溝通上也更加有自信了。
	（六）可以失敗、不可以被打敗

	一向活潑好動的我，二年級時跟其他男孩一樣，開始愛上了籃球，但個子特別矮小的我，從三年級開始參加籃球隊甄選，每一次都落選。但我對籃球的熱愛並沒有因為挫敗而減少，還無法進入球隊的我，我深知我還不夠出色，還有努力的空間。我除了為自己加強體能訓練，也為自己訂定目標，苦練右手上籃的命中率，為了增加自己的優勢，嘗試把左手也練起來。而因為個子矮小，為了讓自己更有加入球隊的機會，我在提升跑速及加強體力上，不斷鍛鍊自己的體能。每學期籃球隊甄選通知，我總是滿心期待的快速填好報名表，給爸爸及老師簽名，報名表送出去時，就像是我的夢想入場券。對我而言，不會因為一次的失敗而停止嘗試，而每一次的考驗，都讓我擁有更強大的心智力量去面對下一次的挑戰。
	（七）超越自己的勇氣，挫折的痕跡，就是夢想的軌跡

	這一路走來，我在老師及爸媽耐心引導下，誠實反思真實的自己，在逆境中成長。他們鼓勵我去學習自己決定事情、自我負責及自我管理，現在的我，不再是那個不受控制的小麻煩，而是成為勇於面對自己的小鬥士。遇到挫折時，能很快收拾挫敗的心情，轉變心念，在挫折中培養韌性，以及從經驗中學習方法，來轉變劣勢為成長的機會，讓我漸漸養成獨立自主的個性。如今的我，在品德、學業、音樂和人際合作上展現出了超越自己的能力，我的表現和努力不僅為自己帶來了榮譽，也是衝破逆境、轉運重生的證明，希望我能一直勇敢、正向的看待生活，成為自己心目中名符其實的「AQ達人」。

