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學校名稱：臺中市私立葳格高中 

年  級：1 

班  級：普一丙 

科  別：普通科 

名  次：甲等 

作  者：黃懷恩 

參賽標題：黑人的靈魂 

書籍 ISBN：9789570851335 

閱讀書名：黑人的靈魂 

原文書名：The Souls of Black Folk 

書籍作者：威廉‧愛德華‧伯嘉‧杜博依斯 

出版單位：聯經出版公司 

出版年月：2018 年 6 月 22 日 

版  次：初版 

中/英文寫作： 

一、圖書作者與內容簡介： 

出生在美國的非裔美國人杜博依斯，因其種族在美國獨特的身分，而積極爭取黑人族群在美

國社會的權利，批評白人對黑人的不公不義。他是史上第一位取得哈佛大學博士學位的非裔

美國人，對黑人社會有很大的影響，被認為是二十世紀美國思想史之關鍵人物。 

二、內容摘錄： 

「二十世紀的問題乃是以膚色分界的問題」(p.91) 

 

「我們必須持有理想，持有廣大、純潔和啟發人心的生活目標，而不是貪婪的賺錢，不是金

蘋果」(p.172) 

 

「日後在某處，人門評斷他人，會依其靈魂而非膚色。」(p.328) 
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「十分確信一個民族要獲得合理權利，其途徑絕非堅持不要那些權利並加以拋棄；一個民族

要得到尊敬，其途徑絕非不斷藐視與嘲笑自己；相反的，黑人必須時時刻刻不斷地堅持:投

票對現代的男子氣概有其必要，膚色歧視係野蠻行為，黑男孩和白男孩一樣需要教育」

(p.142) 

  

三、我的觀點： 

看了這本書讓我知道了當時非裔美國人的困境，他們渴望被尊重、認同，希望也可以擁有和

白人一樣的權利，他們擁有一顆自由的靈魂卻被困在了牢籠裡，不知道什麼時候才可以逃出

牢籠。 

 

杜博依斯對黑人社會有很多的見解和想法，他看到了黑人在美國社會的困境，並努力改變，

積極爭取黑人的自由與民權。這本書也講了杜博依斯對黑人困境的看發和解決之道和當時黑

人無助的歷史，我這看的同時也有了更多的認知。書中有提到「黑人名義上雖然已獲得解

放，在歧是黑人的法律體制下，實質上卻過著新奴隸制度」，法律的不完全和白人至上的想

法讓黑人還是無法獲得保障，這是美國社會一個很嚴重的問題，該怎麼讓黑人不在低人一

等，黑人需要有權利。 

 

杜博依斯在爭取黑人權利時也受到有了很多成就，他是第一位取得哈佛大學博士學位的非裔

美國人，也寫出很多重要的書籍，黑人的靈魂這本書最廣為流傳，裡面也有很多有意義的詞

彙，像「雙重義識」，「膚色界線」，寫出美國黑人的認同問題，他在爭取黑人權利這段路不

遺餘力，令人敬佩。黑人的靈魂這本書是一本對美國極為重要的書，也是對世界極為重要的

書，書中寫到了非裔美國人的雙重認同，和歷史脈絡，讓世人了解了黑人的痛苦，也強烈表

達黑人想要被認同的心聲，和想獲得跟白人一樣的權利。 

  

我覺得這本書表達的不滿不只可以套在非裔美國人上，也可以套用在很多受壓迫的族群身

上，書中表達黑人對白人強烈的不滿，像對待黑人的制度不完整，還有很多人怕得罪白人，

覺的黑人就該是永遠得奴隸，書中寫道「黑人呼喊著迎接自由，卻迴避仍力圖奴使他們的主

人。」，這對黑人獲得自由的路是一大阻礙。 

  

這本書中我最喜歡的話就是「日後在某處，人門評斷他人，會依其靈魂而非膚色。」，這一

句話是非常重要的，不只以前種族歧是很嚴重，現在在很多國家也還是有這個問題，我想沒

有人會想因為自己的膚色而受到別人的批評和不平等的待遇，杜博依斯想說得我猜因該是評

判一個人不因該是用他的膚色，而是他的品格，這是他用他的身分在那個時代體悟到的，是

美國黑人的渴望，也是其他被壓迫的族群的渴望。 

  

這本書可以讓我學到很多，因為我本身對這段歷史非常有興趣，所以就看了這本書，它讓我

學到了美國黑人在這段歷史的的痛苦，杜博依斯說過「自由的代價小於鎮壓的代價。」，黑

人努力在反抗，他們不再被奴隸，書中不只寫到黑人被奴隸的痛苦，也寫到對黑人的文化和
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社會，更寫到對黑人宗教信仰跟整個美國都很重要的黑人靈歌，他是美國黑人文化中很重要

的東西，這寫都有些到，我也在書裡學到黑人對自由的堅持，看到他們努力爭取自己的權

利，令人佩服。 

  

  

  

四、討論議題： 

在現今社會下美國黑人大部份還是因為膚色有許多困境，因該怎麼解決？ 
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學校名稱：臺中市私立葳格高中 

年  級：1 

班  級：乙 

科  別：普通科 

名  次：甲等 

作  者：張安蓁 

參賽標題：又愛又恨的貓咪 

書籍 ISBN：978-986-079-567-7 

閱讀書名：說貓的壞話 

原文書名：Speak Ill Of Cats 

書籍作者：貓小姐 

出版單位：貓頭鷹出版 : 家庭傳媒城邦分公司發行 

出版年月：2010/06 

版  次： 

中/英文寫作： 

一、圖書作者與內容簡介： 

  作者的正業是文字工作工作者，不務正業時是畫貓的人，從小認識貓朋狗友，喜歡用詼諧

的手法，畫貓的最大目的，是把全人類同化為愛貓人，畫貓的最大樂趣，是當讀者看到作者

的畫時，會覺得很可愛、很好笑，會想走進畫裡，和貓咪共享溫柔時光。在內容裡，作者無

奈貓咪的行為，但又溺愛貓咪的心，來表達貓咪大大小小的頑皮之事。 

二、內容摘錄： 

  P15 古語云: 「貓威難測，伴貓如伴虎。」 

  P15 古語云: 「貓威難測，伴貓如伴虎。」 

  

  P63 貓對食物非常堅持。且與其說是堅持，不如說是挑剔、難搞。 
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  P64 貓飼料口味多到爆!而且比狗飼料貴很多…… 

  P76 貓對自己的身材毫無自制能力。 

三、我的觀點： 

  開頭作者先介紹了幾隻貓咪，是接下來故事的角色，故事裡的貓咪毛色都不一樣，裡面的

小插圖也很可愛，能感受的出來作者很用心的要給讀者們畫面，一邊讀一邊看著可愛的插

圖，心情瞬間變得很好。再搭配上貓咪令人又愛又恨的頑皮行為，整個故事情節變得很愉

悅，故事中，作者說了幾個貓咪的難搞行為，其中提到有貓咪很愛抓沙發，或是抓一些有的

沒的不能抓的東西，明明就有有貓抓板，但卻還是很愛抓其他東西，這點我特別有共鳴啊，

還有貓咪非常難搞！很挑飼料，放隔夜的飼料不吃，不合的口味也不吃，我只想說當鏟屎官

也真不容易啊！ 

  

    因為我家也有養貓咪，所以更能與作者有共鳴，其實看到貓咪剛被撿回來髒兮兮的，養

到現在胖嘟嘟，就會覺得很有成就感，哈哈真是有病的主人，尤其是橘貓，十隻有九隻胖，

每次要上學前，看了一下貓咪都在睡覺，放學回來，牠聽到開門聲，就會跑來門口前面迎接

你，這時候都覺得好欣慰，每次只要看到貓咪就會瞬間融化，控制不了自己馬上抱抱牠、摸

牠。我覺得這本書很適合我，幾乎把我的心聲都說出來了，原本以為這本書對於我這個年齡

的青少年來說，會很無聊很無趣，但讀起文字配上插圖，就覺得特別有趣，還會邊看邊笑

呢！ 

   

    我個人蠻推薦想養貓的朋友來看這本書的，雖然不是指導如何飼養貓咪，但是從這本書

中可以讀到貓咪平時會做什麼討厭的事情，我們可以利用這本書的內容思考自己是否可以接

受貓咪這麼做，養貓是一輩子的事情，不可以因為ㄧ時衝動的想法，而做出這樣的行為，然

後不好好愛惜、疼愛貓咪。貓咪的心智年齡非常的小，導致他們常常會分不清對錯，所以作

為他們的主人我們更要教導牠，而不是打貓咪，貓咪並不會知道你為何要修理牠，只會覺得

莫名其妙，所以說貓咪做出這麼令人憤怒的事情不是牠故意的，是牠不懂。最後我覺得養貓

最有趣的地方是，貓咪很懂人心，當你難過、心情不好，在哭泣時，牠就會來蹭蹭你，似乎

在告訴主人，怎麼了？今天為什麼會傷心，這時摸摸牠心情瞬間舒緩很多，還有原本瘦瘦小

小的貓咪，養成肥肥的大胖貓就很有成就感，抱著牠睡覺時特別舒服，毛茸茸的，當然貓咪

也不適合餵太胖，牠的身體會負荷不了，畢竟貓咪對於自己的體重是毫無自制能力，牠只知

道餓了就吃，累了就睡，就像隻豬一樣。 

  

    最後，希望養寵物的人都能真心愛護寵物，不要一時興起要養，玩膩了就把牠丟棄，希

望大家能夠尊重每一種生命，每一種生命都是富有意義的，都應該被珍惜！而且會虐待動物

的人真的很不應該，他一定在人與人相處上面有某種缺失，所以虐待動物一定要備受罰！希

望大家養寵物前都能夠思考清楚，負起責任！ 

四、討論議題： 
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你是否也覺得貓咪令人又愛又恨呢? 
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學校名稱：臺中市私立葳格高中 

年  級：1 

班  級：甲 

科  別：餐飲科 

名  次：優等 

作  者：李舒嫺 

參賽標題：1984 

書籍 ISBN：978-957-13-8230-2 

閱讀書名：1984 

原文書名：1984 

書籍作者：喬治•歐威爾 

出版單位：時報文化 

出版年月：2020 年 6 月 12 日 

版  次：初版五刷 

中/英文寫作： 

一、圖書作者與內容簡介： 

隨處可見的電屏和老大哥的畫像，人民受到嚴密監控，「老大哥看著你」。思想警察無處不

在，人人互相監視，連小孩都可能向黨舉報你的思想不正確。每天都需要聽著震耳欲聾的音

樂膜拜老大哥。在兩分鐘仇恨中喊得不夠大聲都可能被懷疑。依稀記得不久前和鄰國是死

敵，但今天的報紙卻道兩國一直維持著友好關係。太聰明可不是什麼好事，黨只需要你維持

正統，正統就是沒有意識。 

二、內容摘錄： 

1.確知黑色正是白色，並忘記曾經是有過相反的認識。這需要不斷刪改過去，這種刪改只有

交由那個涵蓋一切思維的思想體系才可能實現，在新話中，他被稱為「雙重思想」。（p203） 
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2.過去可變，是英社的核心宗旨。它爭辯說，過去並不客觀存在，它只存在於文字記載和人

的記憶中，過去意即記載和記憶達成一致。既然黨掌控了所有文字記載，並完全控制了黨員

的思想，隨後就是黨要什麼過去，就能造出什麼過去。（p204） 

三、我的觀點： 

《1984》中，官方發佈「新話」的唯一目的就是縮小思想的範圍。到最後，世人便再也無法

犯思想罪，因為已經沒有詞彙可以來表達他。凡事要用到的概念，都只有一個詞來表達，它

的意義被嚴格限定，一切歧義都被消除遺忘。而在新話辭典的第十一版中，他們確實快要完

成這個目標了。回憶一下，在生活中，是不是常常有一些受制於語言而無法表達或聯想到的

事？不管是分手失戀、家人去世。在強烈的情感下，人類的語言根本毫無用處；若是從來都

不知道民主、自由的概念，就不會覺得極權下的體制有什麼不好的。那如果沒有語言就不能

有思想的話，那最原始的語言是怎麼來的呢？ 

  

我覺得動物的本性中一定有追逐自由的本能。所以當沒有生存危機的狀況下才會在最一開始

出現了一部分的「智人」。再慢慢演化下來成為現在的人類。但是在《1984》中，那些無產

者甚至沒有辦法溫飽，怎麼可能有餘力去研究這些問題。「他們不覺悟，就永不會反抗；他

們不反抗，就不可能覺悟」，所以便陷入了死循環。 

  

「戰爭即和平 

自由即奴役 

無知即力量」 

  

一開始看到這三句話，只覺得處處充滿著矛盾。兩個完全相反的詞語，在英社的雙重思考下

被畫上的等號。但在我看完書中的解釋後恍然大悟。 

  

世界分成三大超級國家 分別是大洋國、歐亞國跟東亞國。他們勢均力敵，且天然防線無法

逾越。透過這樣的組合，三個國家永遠處在戰爭狀態，而這場戰爭永遠不會有結果。那這樣

的戰爭有什麼意義？為了耗盡機器產品而不提高生活水準。 

  

工業革命後，機器大幅取代人力，大眾不再需要從事艱辛的體力勞動。讓原本因為貧困而愚

昧無知的大眾，學習文化、反省自身等，也大幅提升了平民的生活水平。但財富的全面增長

威脅到了階級社會的制度，階級建立在不平等上。如果所有人都吃得飽穿得暖，最顯著的不

平等形式已經消失了。而且他們遲早會認識到少數特權者的無用，就會清除他們。所以上等

人為了要保護自己的權力，就必須讓階級社會永久化。在工業技術水平不變的狀況下，就不

能讓大眾過得太安逸，必須摧毀那些長遠來說可能會使他們太聰明的物質，最好的方式就是

戰爭，戰爭本身就是一種消耗。既可以讓人們付出一樣的勞動，卻無法帶來更多物質上的好

處，繼而也無法有空閒時間來受高等教育，威脅高等人的權力。所以對黨來說，持續的戰

爭，就是一種和平。 
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看完這本書真的頓時會出現很多反思，想是：「現在有多少事情其實是已經被刪除掉了？」。

故事中的「真理部」的主要工作是修改過去，讓他符合「現在的事實」。在我們的生活中，

假消息無孔不入。但是你又能怎麼知道你所認為的「事實」便是真的？靠五感？眼見為憑？

說不定你的腦子也是會騙你的，像是人在受到極大創傷時，大腦便會將這段記憶遺忘以保護

自己。那如果連自己的大腦都不可信，那還有什麼是真實的？曾經我看過一個很有趣的悖

論，它的大意大概是指「一個色盲怎麼會知道自己是色盲？」。如果沒有從來沒有比較的標

準，那何謂正常？大家眼中的世界都不盡相同，也許你所認為的「不正常」只不過是在你所

處的同溫層中大家的共識，而這所謂的「不正常」說不定又是另一個體系下的「正常」。 

四、討論議題： 

有什麼東西是人類恆久追尋的？自由？但故事中的無產者甚至對自由完全沒有概念，那他們

的人生又該追求什麼呢？ 
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學校名稱：臺中市私立葳格高中 

年  級：1 

班  級：乙班 

科  別：普通科 

名  次：甲等 

作  者：唐尉倫 

參賽標題：巴黎真的要慢慢走 

書籍 ISBN：97898622943141 

閱讀書名：2022/08/19 

原文書名： 

書籍作者：安朵 

出版單位：三采文化集團 

出版年月：:2013730 

版  次：初版 

中/英文寫作： 

一、圖書作者與內容簡介： 

  安朵曾擔任七年雜誌編輯,目前住在巴黎,為了尋找和自己價值觀,生活態度,內心相符的城市,

決定在巴黎長久定居,以便深入暸解巴黎的風土民情及人民的精神生活,因此發覺很多當地的

秘境,美食餐廳,店鋪,飯店,品牌等...... 

二、內容摘錄： 

    p65 1.想喝好喝的咖啡應該去義大利,來巴黎喝的是咖啡館的氛圍！ 

         2.讓咖啡館變成一種巴黎重要的精神,一種很人文,很自由的辯證象徵. 

  p69 3.長廊裡優雅世故的氣氛，營造了最佳距離,不太遠也不過近！ 

         4.走在那些 200 年前就存在的迴廊裡,彷彿被吸入過往 

三、我的觀點： 
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  COVID-19 疫情開始至今已屆 2 年，在課業壓力與日俱增，擔心會考的歲月，看似艱辛，卻

刻不容緩！,國中畢業的今年暑假夠長，卻不夠痛快!因為沒有出國度假的可能,卻在不經意間,

順手找到客廳桌上的「安朵的巴黎慢慢走」！和媽媽一樣，去過便 深深的愛上了法

國！  “凡爾賽宮''羅浮宮'' ''塞納河船遊''度假，意猶未盡的返國後，不只一次地翻閱書本，

想找到閒置許久的美麗回憶 

          我一直喜歡慢條斯理的的享受美食與生活，常陪著媽媽看著美麗優雅的事物，不知

不覺的暸解法國人的價值觀與生活態度，之所以讓我們深切的嚮往,其實是自己靈魂的投射,

於是待在行為認知和我內心相符的國家與城市,常不自覺的傲慢灑脫，其實是與生俱來的！ 

          跟團去法國旅遊時,隨著導遊快速走行程,拍照,打卡,走馬看花......其實嚴重的失落了''

法國人文''的精髓，誠如安朵說的馬不停蹄的走訪，看不明白事物的獨特與精神，在這慢活

的國度,美感來自停格的畫面與等候的從容不迫！所以來巴黎前的七個心理準備,在序言中看

似瑕疵,卻是奇特與無比的浪漫,頹廢！因為巴黎,其實有夠髒!是因為慵懶！沒有禮貌,是因為

自信高傲！巴黎不安全!是因為行在當下，會不自覺的被偷，被設計,餐廳,其實主動深入服務

的部分不多！美食調味其實佐料不太多! 

         說好玩,也是懂得且走且徘徊的觀察入微，才能聊解的箇中滋味!巴黎的時尚,其實是

簡單隨意！順應場合的懂得搭配！無怪乎街頭上罕見太過招搖的花枝招展！而驚鴻一瞥的印

象，說真的！根本是平凡無奇！ 

         沒有機會和法國人深交，其實不會明白,自信,高傲,冷漠......的巴黎人其實很傳統,其實

不喜歡主動認識與人交談,只喜歡老朋友的巴黎人，其實非常傳統,有濃厚懷舊和歷史光澤的

器皿,他們的家庭觀念其實不只是敷衍了事，回家時與家人一起享受一頓愉快的晚餐，和情

感的互動與交流,即使是耶誕禮物，都要針對每個成員的喜好精心預備適合的禮物,絕不應景

隨便！所以巴黎人的浪漫並非隨意不羈，也不是邋遢！除此外之外，巴黎男人，體格並不魁

梧壯碩，性格體貼細膩！除了陰柔，其實是他們比起其他民族的女性，更加的敏感窩心，懂

得尊重女性，樂於幫忙做家事、帶孩子，無怪乎情感豐富，以至多情外遇，而亞洲男人出

軌，卻僅是風流，或大男人主義！而我認為懂得為人著想，體貼入微，是法國男人優點與特

性，沒有被嘲諷的必要，反而值得推崇，行文至此，都是巴黎人文的介紹，除此之外也介紹

大家耳熟能詳的知名景點：巴黎鐵塔、羅浮宮、凡爾賽宮、巴黎聖母院、聖心堂、凱旋門、

協和廣場等知名景點外，蒙馬特畫家村，以及 19 世紀末劃分成 20 個單位的重劃區，特別的

是，這裏是依財富，背景，人文精神，民族劃分，每個區塊，各自擁有無與倫比的精神與風

情，再有機會到法國，一定要不急不徐的逐ㄧ走訪體驗，也想忘情的享受南法鄉村與莊園風

情，也想從巴黎搭地鐵去英國、義大利、馬賽，想搭地鐵去英國倫敦，想到這裡心情開始飛

揚了起來！ 

       理想中美好的國度，得有閒暇來閱歷，來不及展讀的世界風情，何嘗不是沈重課業的

百憂解，但願抓住暑假尾巴不留遺憾的跟著安朵快快讀完巴黎慢慢走。 

   

四、討論議題： 

  出國旅遊，除了時間與團費之外，考量的重點，究竟要選擇套餐式的多景點走馬看花？精

緻的加深加廣的專區深度旅遊？自由行？機加酒.…？？？在 covid_19 疫情延燒至今，報復
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性消費與旅遊，更多聚焦在台灣本土與外島，但更多人迫不急待的想出國放鬆，無論選擇何

種方式？！只要不影響健康，都會讓人心花怒放！ 
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學校名稱：臺中市私立葳格高中 

年  級：1 

班  級：丙 

科  別：普通 

名  次：甲等 

作  者：陳以珊 

參賽標題：你的身體是全世界最好的醫院 

書籍 ISBN：9868478502 

閱讀書名：人體醫學 

原文書名：你的身體是全世界最好的醫院 

書籍作者：黃鼎殷 

出版單位：豐兆乾有限公司 

出版年月：2010/8 

版  次： 

中/英文寫作： 

一、圖書作者與內容簡介： 

這是一本關於我們人體的書本。作者在書中提到了很多關於很多我們人體的知識，讓我了解

到了很多不同身體上的小知識。在書中還介紹到了不同器官的疾病，並且告訴我們如何去防

治，以及面對疾病的方法。書中不只提到了生理上的疾病，還提到了身心靈上的心理疾病。 

二、內容摘錄： 

人體的自我療癒系統分為四個部分：攝入能量、排出毒素、動態平衡與細胞修復。没有你的

身體，這個全世界最好的修復系統，再好的仙丹，再神的名醫，世救不了你的命。（p.40) 

  

自我療癒系統尚包含身、心、靈三個層次，因為這三個層面的運作：毒出能入、心理部分的

壓力跟情緒的狀態、能否找到人生的動力和意義，都會影響你的自我療癒系統。(p.136) 
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生命是個奥秘，疾病也是個奥秘。生老病死，人生無常；可貴的是，在這無常中只要你全心

接受它，生病的過程就會轉化成不可思議的遭遇。(p.210) 

三、我的觀點： 

這本書是關於我們人體的，它讓我對人體的奧妙感到大開眼界，也讓我了解到了很多我以前

從來都不知道的知識。 

  

我們的身體很神奇，他的運作相當精密，能日以繼夜的進行工作。他也是個很複雜的系統，

他必須達到一定的平衡，才能正常運作，如果沒有達到平衡，那很有可能就是身體出狀況

了，用簡單點的方式來說，那也就是生病了。在這些狀況對我們的身體造成極大的危害前必

須盡快讓它恢復正常，也就是說，身體一旦出了問題，就必須儘早治療，以免造成一些無法

挽回的後果。 

  

書中提到了身體的自我療癒系統分成了三種，分別為身體層次、心理層次、靈性層次這三

種。其中讓我最感興趣的部分應該就是心理的層次，它包含了兩大主題：情緒以及壓力。書

中提到了人們在感到壓力大的時候，免疫系統會變得比較弱；情緒不好的時候，整個身體也

會一起變差。書中這段讓我想起了國中老師跟我們說的一個故事：有一位婦人她患上了重

病，因為時常聽到醫生在檢查時形容著這個病情有多麽嚴重，所以時常導致她胡思亂想，常

常認為自己不會有救了，而她的病情也就因此越來越嚴重了。但她的先生並不認為她會因為

這場病而離開，所以時常給予她鼓勵。在經過這些鼓勵之後，婦人感受到了丈夫給她的希

望，所以漸漸改變對這個病情的想法，去勇敢的面對它，認為自己並不會因此消失，她的病

情才好不容易的往好處發展。所以我們必須多往好處去想，並適時的讓自己放鬆，不要長期

累積壓力，情緒也要好好管控，要時常讓自己保持在開心的狀態。 

  

在後面的篇章中作者提到面對疾病這件事，要及早面對自己身體上的問題，不要覺得那只是

小小的毛病，一旦你感覺到了身體上的不適，那很有可能就是身體在給你警訊，所以必須儘

早就醫檢查看看是身體的哪裡出了什麼問題，並且依照醫生給的指示治療，以免從一個小小

的病痛在經過日積月累後變成很嚴重的大病。生病並沒有什麼，只要好好的配合醫生的治

療，還有好好的養病，基本上都還會有機會恢復正常，除非每次身體出了問題，都一拖再

拖，導致錯過了治療的黃金時期，才會造成那些令人感到難過的事情發生。 

  

環境的因素也對我們人體健康影響很大。最近的空氣污染還有海洋污染越來越嚴重了，這對

我們人體造成了更多的危害，以及更多的疾病的生成。所以我們應該節能減碳，讓二氧化碳

的濃度降低，還有減少廢水的排放，讓海洋乾淨點，才不會讓海裡的生物體內累積毒素，再

吃進我們的肚子裡面。 

  

作者把這本書命名為「身體是最好的醫生」，這個理念是為了讓大眾對於自我療癒系統更加

重視，並對這個身體功能加以維持以及保養。在看完這本書後我感到相當的認同，今後的我
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也會好好注意自己以及身邊的人的身體狀況，保持天天開心，希望我身邊所有的親朋好友們

都能一直健健康康的過著日子。 

四、討論議題： 

除了以上還有什麼辦法能保養好身體？ 

  



16 
 

 

學校名稱：臺中市私立葳格高中 

年  級：1 

班  級：乙班 

科  別：普通科 

名  次：甲等 

作  者：黃秀婷 

參賽標題：你真的不必討好所有人 

書籍 ISBN： 

閱讀書名：你真的不必討好所有人 

原文書名：你真的不必討好所有人 

書籍作者：枡野俊明 

出版單位：平安文化有限公司 

出版年月：2020 年 3 月 

版  次：初版 

中/英文寫作： 

一、圖書作者與內容簡介： 

  我們常會在意別人的眼光，容易因為別人的一個動作、無心之言而影響心情，但其實這項

都不是我們的錯，只是因為我們不夠「厚臉皮」。「厚臉皮」並不是忝不知恥，而是心理的強

度。它讓心強大，難過時不被擊潰；它讓心柔軟，艱困時不易屈服；它讓心堅韌，失意時立

即振作；它讓心豁達，受辱時情緒安定。我們真的不必討好所有人，更不必在意別人的看

法，試著讓自己厚臉皮，堅持做最真實的自己，就能活的更從容更自在。 

二、內容摘錄： 

  P17:「厚臉皮」可以讓「心思細膩」也成為一大魅力。 

                    P21:與他人做比較毫無意義，自己的內部才有值得比較的東西。 

                    P25:忽略短處的厚臉皮能增添魅力 
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                    P29:用身體去感覺，任何人都能發揮行動力 

                    P33：不去在意結果，就能擁有厚臉皮的心 

三、我的觀點： 

  我當初會買這本書是因為我覺得我在與別人相處的時候會有種不太自在的感覺，不管是不

是對朋友、對同學、對任何人，我都會把我想要給他們看到的樣子演出來，例如說我今天希

望我在我新朋友眼中可以很單純的沒有攻擊性，我就會讓我一切行為舉止變成那樣，因為我

很怕大家不喜歡原本的我，我很害怕被討厭，所以我想要努力的成為大家會喜歡的樣子，但

我後來發現這樣的相處方式是不對的。我找到了這本書，它告訴我如何與大家相處；它告訴

我要對自己更有自信；它告訴我很多人生的道理。 

       

    書中它寫出了我大部分的社交缺點，準確來說是大部分的人都有過的。自從我有自己的

想法之後，我變得不太喜歡與朋友出去玩，比起與同學出去我更喜歡自己一個人，我總覺得

自己一個人的時候特別自由，想做什麼就做什麼，在這本書裡作者引用了叔本華的名言：

「人唯有在獨處時，方能成為真正的自己。若有人不愛獨處，就是不愛自由，因為人唯有在

獨處時才是自由的。」社交必然重要，但也要適度的讓自己休息，我之前與我的好朋友聊到

是喜歡獨處？還是喜歡和大家一起？她表示比較喜歡和大家出去，當時我覺得是不是我有什

麼問題所以喜歡自己獨處，原來不是我的錯，單純只是我比較喜歡自由罷了。 

       

    我以前好像擁有一小部分的「厚臉皮」技能，書中寫道臉皮厚的人，人際關係也會是那

種好的「遲鈍」，以前的我遲鈍、豁達，即使別人言行舉止表現的不太友善我也不會去在

意，我父母從小告訴我不要太在意別人怎麼對你，因為他可能不是有意的，不必為了這些去

影響自己的心情，例如有一次我和爸爸去買晚餐，當時是爸爸在車上我自己下車買，服務生

在最後找我錢時態度非常不好，我跟他說一聲謝謝就離開了，回到車上後我又委屈又氣憤的

跟我爸爸說了這件事，我爸爸當時就跟我說可能他今天心情不太好，我們不用因為這樣去影

響自己的心情，因為這樣我很快就忘記了，也因為這樣我在面對這些事情時我也可以快速調

整自己的心情。但在我國三時我這種技能好像徹底消失了，國三時我和朋友因為一些事情關

係變得不太好，自從這件事情之後我變得很敏感，別人的一舉一動都會讓我害怕，我也變得

脆弱，容易因為一些小事受傷。看完這本書之後我想要忘掉那段不好的回憶，我想要變得更

好，我不喜歡容易受傷的自己。 

        

     在這本書我最喜歡的一個標題就是第一章的對自己的長處多點敏感，對自己的短處多點

遲鈍。我們生活在這個資訊發達的時代，在網路上經常會有 8 歲精通 8 國語言、13 歲自己

開公司做 CEO 這種新聞，看見這種新聞常常會覺得自己是不是不夠優秀，但其實我們不用

去比較，因為每個人都有自己的優點，他們只是找到了自己的優點，並且把它發揮的淋漓盡

致，書上說琢磨長處會比彌補短處的效果好很多，更重要的是做起來也開心。 

四、討論議題： 
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無論遇到好的人、不好的人都要保持禮貌嗎？ 
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學校名稱：臺中市私立葳格高中 

年  級：1 

班  級：乙班 

科  別：普通科 

名  次：甲等 

作  者：邱映慈 

參賽標題：回憶那舊事 

書籍 ISBN：754552179 

閱讀書名：朝花夕拾 

原文書名：朝花夕拾 

書籍作者：魯迅 

出版單位：天地出版社 

出版年月：2017 年 9 月 

版  次：初版 

中/英文寫作： 

一、圖書作者與內容簡介： 

  鲁迅（1881 年 9 月 25 日—1936 年 10 月 19 日），原名周樟寿，后改名周树人，字豫山，

后改字豫才，浙江绍兴人。著名文学家、思想家、革命家、教育家、民主战士，新文化运动

的重要参与者，中国现代文学的奠基人之一。《朝花⼣拾》原名《旧事重提》，是现代⽂学家

鲁迅的散⽂集，此⽂集作为“回忆的记事”，多侧⾯地反映了作者鲁迅青少年时期的⽣活，形

象地反映了他的性格和志趣的形成经过。 

二、內容摘錄： 

   1.凡國手，都能夠起死回生的，我們走過醫生的門前，常信思地。大的選可以看見這樣的

扁額。現在是讓步一點了，連醫生自己也說對封建思想茶毒道:「西醫長於外科，中醫長於

內科。」【71 頁】 
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2.我總要上下四方尋求，得到一一種最黑，最黑，最黑的咒文，先來詛咒一切反對白話，妨

害白話者。即使人死了真有靈魂，因這最惡的心，應該墮人地獄，也將決不改悔，總要先來

詛咒切反對白話， 妨害白話者。【32 頁】 

  

3.「恭喜恭喜!大家恭喜!真聰明!恭喜恭喜!」她於是十分喜歡似的，笑將起來，同時將「 點

冰冷的東西，塞在我的嘴裡①我大吃一 驚之後，也就忽而記得，這就是所謂福橘，元日辟

頭的磨難，總算已經受完，可以下床玩耍去了。【25 頁】 

三、我的觀點： 

  《朝花夕拾》是魯迅的一部經典作品他真實的記錄了魯迅從幼年到青年時期的道路和經理

追憶的那些難以忘懷的人或事。 

         

        這本書分為十二篇章，講述了許多關於魯迅年少的小故事 ，比如：《狗貓鼠》《 父親

的病》《從百草園到三味書屋》 等共十二文章  ，《阿長與山海經 》回憶了保母長媽媽善良

純樸無知的封建時期農村婦女象徵 ，《二十四孝圖》對荒䜍愚昧的封建教導進行了諷刺即批

判，《五猖會》回憶了兒時一次看廟會的經歷 。 

         

         其中有三篇數最喜歡的 : 

《從百草園到三味書屋 》講的是小時頭氣在百草園無憂無慮的生活但後來三味書屋讀書的

乏味生活的故事，魯迅在百草園時“不必說碧綠的菜畦光滑的石錦蘭高大的皂莢樹 ，紫紅

的桑葚：也不必說鳴蟬在樹葉裡長吟”描繪了魯迅對美好童年生活的記憶以及對百草園的喜

愛之情，書中魯迅這樣說“我不明白為什麼家裡的人要將我送進书塾離去而且還是全程中稱

為最嚴厲的书塾”，他對送進上學充滿了種種疑問也襯托出了後面他待在學校時對百草園的

眷戀的惜別之情，把有趣的百草園和三味書屋對比著寫反映了作者含蓄而深刻的批判了腐朽

的封建教育對兒童身心發展的束縛。 

  

      《父親的病》寫出了魯迅父親被庸醫所害的全過程，寫了魯迅的父親患病 四處求醫、

找藥引的絕望，與想盡辦法為父親救治的焦急心情和父親臨終前魯迅心裡、思想變化及事後

對於父親的痛處。 

  

       給我印象最深的文章莫過於《狗貓鼠》，這篇有趣的文章中，不是題目所吸引我，也不

是內容好笑有趣的文字，而是魯迅在童年里與一隻仇貓的故事。寫到了狗為什麼會仇貓而引

出魯迅為什麼會仇貓，又寫到了魯迅喜歡隱鼠和老鼠的真正克星一一蛇，到「我」了隱鼠，

又被貓吃掉的過程。而小隱鼠的真相其實是被她的媽媽不小心踩死了嫁禍給了貓從而在小時

就已經對猫產生了厭惡。我喜歡這篇文章的另一個原因，是我從小就與小動物結緣一一狗、

貓、鼠等小動物我都養過，讀了這篇文章使我眼前又浮現出養小動物時的情形，彷彿魯迅與

貓的博鬥就是我在與貓博鬥，倍感親切。在我上小學時母親就給我買過一隻倉鼠，它的樣子

初看起來小小的顏色也和它的名字一樣布丁的顏色差不多黃黃的，而且機靈、膽小、怕人，
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一不注意就到處躲藏，只能拿食物勾引它，但不久因為一時疏忽然後它失蹤了。去年我家來

了一個新生命是一隻泰國貓暹羅，他的樣子初看起來像隻小狗小時候起初白白的很可愛但隨

著越來越大以及溫度的影響他變得黑不溜偢，陪我熬過了初三艱苦的學習時光，現在因為回

到台灣才忍痛將它寄養在大陸的朋友家裡面。 

       

      《朝花夕拾》的作者魯迅在中國文學界可是個了不起的大人物，現代文學家、思想家

和革命家，出身於一個官僚的地主家庭，開始選擇學醫，後來認識到學醫只能醫治人們肉體

上的病痛，精神上的麻木遠比身體上的病痛更可怕。從《朝花夕拾》的文章中我們隱約可以

看到魯迅用平時的話語對舊社會的的厭惡、不滿和抨擊。《朝花夕拾》帶我們領略了魯迅的

那個年代的童年生活，相比起來，我們的童年是多麼美好啊，所以，我們更要珍惜現在這樣

好的學習環境和條件，渡過一個美好的、有意義的童年。 

  

       他反應了不僅僅是魯迅兒時的生活以及到青年時家庭和起初去日本學醫的原因以及在

日本發生的事我後因看到日本人那些腐朽青年和當時封建時代的樣貌決定以文救人的原因 

  

       《朝花夕拾》真的是一本值好品味的好書，它使我明白了許多，讀完這本文學名著

後，使我受益非淺。 

  

四、討論議題： 

  談談你對美好童年生活的記憶，你對魯迅又有了怎樣的認識談談你的感受。 
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學校名稱：臺中市私立葳格高中 

年  級：1 

班  級：甲 

科  別：普通科 

名  次：優等 

作  者：林立恩 

參賽標題：真好，這樣活到現在：好事，壞事，都是對人生很有用的事 

書籍 ISBN：9789573279761 

閱讀書名：真好，這樣活到現在：好事，壞事，都是對人生很有用的事 

原文書名：真好，這樣活到現在：好事，壞事，都是對人生很有用的事 

書籍作者：苦苓 

出版單位：遠流 

出版年月：2017 年 03 月 

版  次：初版 

中/英文寫作： 

一、圖書作者與內容簡介： 

作者苦苓，本名王裕仁。臺灣作家、名嘴、時事評論員、節目主持人，筆名苦苓、古令、展

甦、托斯基等。 

  

苦苓因過去與父母關係淡薄、外遇被迫離婚、親子失和等經歷，身心俱疲，隱遁到大自然休

養，進而當起森林解說員。憑藉這個跟大自然朝夕相處而得到舒缓與療癒，進而以自然生態

作家漂亮回歸文壇，在這段歷程，他體悟到好事、壞事對人生都是有意義的，壞事跟挫折都

會過去，都是祝福；好事總會來臨。感恩現在，珍惜當下。 

二、內容摘錄： 

所有不好的、不愉快都會過去，所有不友善的事，試著用幽默的方式對待，就沒有什麼事可
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以成為打擊。世事難料，不好的遭遇也可能帶來好的結果，但什麼又是好的結果呢？其實是

由心決定。（p.26） 

  

找出自己的興趣，然後熱烈的投入，讓興趣變成專長，然後靠專長謀生，那應該是人生最幸

福的事了。（p.80) 

  

有愛的人會甘於平凡，雖然不是什麼名人，卻能在對方身上發揮影響力，給予同時也被需要

著；有愛的人不會辜負自己的生命，因為這個世界如此令人留戀；有愛的人比較積極正面，

他們總是想要讓別人知道，愛是一件多麼美好的事。你，怎麼可以不去愛呢？（p.118） 

三、我的觀點： 

會閱讀這本書，一開始是對苦苓從如日中天的地位跌落到眾叛親離的下場感到好奇，後來對

他成為森林解說員，並以＜苦苓及瓦幸的魔法森林＞等關於大自然的著作成功回歸文壇感到

佩服，進而關注他與再婚對象的相處之道及對人生的看法。這樣關乎其跌宕起伏的前半生之

著作，著實給了我很多啟發。 

  

我的夢想是過現在這樣的生活，實實在在的「衣食無憂」，不過想了想，這實在不是一件容

易的事情。我一向自認是個平淡寡求的人，被父母保護得很好。我的前面 15 年歲月，雖不

能說精采絕倫，倒也平淡幸福，直到因為會考，我見識到老師、同學及親友以學校、用成績

貼標籤之後，我才慢慢體會到所謂的現實。 

  

從小別人總是告訴我，考上好的國中、考上好的高中、考上好的大學，才能找到 

好的工作。努力學習，努力工作才是應該有的樣子。考不上一流的學校似乎就被認定是人生

汙點，被認為註定會是個失敗者，不會被正眼相待，沒有任何值得看重與關注的。我不想接

受這樣的評斷，但也逃脫不了現實的桎梏，進而開始思考，我該何去何從。在父母的羽翼

下，我要什麼有什麼，確實無憂無慮，但漸漸長大，雖不能說盡是少年維特的煩惱，卻也憑

添不少煩憂。所謂的追求，究竟是指什麼？是現實的功名利祿、富貴榮華；抑或是人性精神

的提升？是像夸父追日般不自量力；抑或要像愚公移山般明知不可而為之？ 

  

在我對這世界還一知半解，還弄不清楚自己該做什麼，能做什麼，想做什麼的時候，我就該

立定志向了嗎？而我的不追求，究竟是我還弄不懂該追求什麼，還是其實是我不敢追求，怕

會挫敗？會考的失常，讓我又想努力，又怕失敗，我該怎樣克服呢？與其讓不安的靈魂，時

時刻刻折磨著我，不如就動手，革自己的命吧！走多遠，算多遠，從自己能做的事著手，藉

事練心，磨練心志，要自己使基洪荒之力，突破自我束縛的繭。過去就是過去了！站在名為

失敗的巨人肩膀上，我希望我不僅能看得更遠，更能開創白己的新大陸。 

  

反芻過往，我有比別人更多的機會，但年少不懂事的我卻選擇用最應付的心態去對應。直到

看到苦苓說：「我們的境遇，生命中所有一切，其實都掌握在我們的心態和行動，想要一個

什麼樣的人生，想要過什麼樣的生活就自己去創造吧。沒有人需要為你自己的人生負責。」
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這確實給了我重重的當頭棒喝。恣意的青春，卻也是承擔責任的開始，是該對自己要變成怎

樣的我，負起全責了。席慕蓉說：「青春是一本太倉促的書。」我來得及完成屬於我的詩篇

跟史冊嗎？我要有「老人與海」裡的漁夫所擁有的勇氣跟堅持，「人可不是為失敗而生，人

可以被毀滅，但不能被打敗。」「我要時時保持這個航向，繼續往前，來什麼就對付什麼

吧。」關於存在與成長，我雖嗅到了一點苦味，但我決定，昂首闊步，不留一絲遺憾。 

四、討論議題： 

1.我人生的追求是什麼?該如何達到？ 

2.曾經陷入的低潮或是困境，克服的方法？ 

3.自我檢討的三件事情？ 

4.如何讓自己變得更幸福？ 

5.與人維持情感的方法？ 
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學校名稱：臺中市私立葳格高中 

年  級：1 

班  級：餐一甲 

科  別：餐飲科 

名  次：甲等 

作  者：王默冶 

參賽標題：阿提米斯 

書籍 ISBN：978-985-96396-5-1 

閱讀書名：阿提米斯 

原文書名：Artemis Fowl 

書籍作者：歐因 · 科弗 Eoin Golfer 

出版單位：博識圖書出版有限公司 

出版年月：2018 年 10 月 15 日 

版  次：初版 

中/英文寫作： 

一、圖書作者與內容簡介： 

誰是阿提米斯？十二歲的計謀天才，古老犯罪家族的最新繼承人。運謀出招令人措手不及，

比誰都更早料到兩步。總是一派鎮靜自若。 

  

他做了什麼？他策畫了一場不可思議的行動：獲取精靈的祕密，以此交換大筆贖金。有誰幫

助他？他的保鑣巴特勒，壯碩如象，還懂得各種戰鬥技巧，是無人能敵的頂尖高手。但是精

靈已發展出遠超越人類的先進科技和武器，又有魔法能力。尤其他綁架到的，恰恰是地底精

英偵察隊的首位女性警官。一場纏鬥開始了。 

二、內容摘錄： 

主要的問題在於阿提米斯聰明過人。他可以騙過各式各樣的心智測驗；能期暪最優秀的醫師
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的頭腦；很多醫師被他玩弄到心神喪失，得被送進自己的醫院治療。這麼一個優秀的孩子，

為什麼會投入犯罪活動呢？最好的辦法就是敘述他那段舉世知名的首度犯罪事蹟。 

 

這件事最早發生在數年前，也就是二十一世紀初。阿提米斯·法爾構思了一個計劃，以恢復

他的家族財富。這個計劃大到有辦法顛覆數個文明，並引發全球規模的跨種族戰爭。（這就

是阿提米斯）（p2.） 

三、我的觀點： 

自古至今以來，人們對於鬼靈這種既非人類，也非空想的東西，總是存在著諸多的幻想，科

技愈是發達，人類對於異次元空，更想去了解它，所以在現今社 

會，在也不是神、鬼的探討，而是真實存在古老世界裡的精靈，原住民的歷史中，也有很多

有關精靈的傳說，一代一代地流傳著，精靈是祖先的化身，也是永久存在的象徵，長久以來

人們總持著敬畏的心，沒有人敢挑戰它的權威，後代只能用儀式來表現對精靈的崇拜，但是

零零總總的儀式，也許是付諸束水，我們也許未曾受到精靈的呵護，有好就有壞，有喜就有

惡，其實精靈是存在的，它們生活在無人可知的地在之下，發展了它們自己的文化及國度，

但一個古老犯罪家族，在當今社會已沒有新的手法來行使犯罪而得到利益，所以主角決定設

計一套令人措手不及的方法就是綁架精靈人質，交換大批的贖金來重振他的家族，我覺得主

角—阿提米斯，不是又周詳的計畫嗎？他怎麼會笨到去綁架精靈偵察隊的首位女性警官，這

種鋪陳是一種錯誤，而且主角—阿提米斯，一開始要找精靈的律典—精靈的魔法書，這點我

很佩服他能想到，因為有了律典 

就有了魔法，但是也許人類拿了律典也沒有施展的能力吧！就好像念了咒語一百遍也不一定

能實現夢想不是嗎？畢竟阿拉丁神燈也只是神話而已，也許綁架精靈不構成犯罪，但卻不合

乎常理啊！還有書中提到的一點，精靈可以往返在人類的社會中，就如同我們現在仍然按日

按年按特別的日子祭拜著我們心中的神一般，這點倒是和現實社會有點相近，不就像，我們

年底的送神日，和年初的迎神日一樣。精靈擬人化的部分，精靈之間也有鬥爭也有善惡，也

和人類一樣族群和族群之間的戰爭，書中精靈故事發生的地點是義大利，義大利古代都是西

方文化核心，古羅馬、羅馬天主教，人文主義和文藝復興運動的起源，這個地中海區域有精

靈的存在可信度強，中間有幾個章節描述了精靈警察在追捕逃跑的惡精靈，剛好被主角阿提

米斯碰到，因惡靈沒有了法力阿提米斯利用了之前拿到的律典，幫惡靈恢復法力，但他是想

利用惡靈好幫助他綁架贖金多的人質精靈這點很合乎現實環境中，黑道扶持惡棍，好讓惡棍

幫他們行使犯罪之實，壞人就是壞人，精靈救了阿提米斯，但阿提米斯最後把她當人質，要

了大筆贖金，但我覺得最後阿提米斯得到了更多的利益，就是有了律典，利用它來控制精

靈，讓精靈使用法力幫助他做事，如打掃、整理家務，甚至犯罪而得大筆不義之財。 

 

我在想，也許現今的詐騙集團也找到了一本律典，不然為何詐騙手法層出不窮，而且常有很

多人上當呢？也許警察們找到了那本律典，或許詐騙集團就不會如此無時無刻的存在我們聯

絡工具之中。 

四、討論議題： 
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當今因為科技愈來愈進步，犯罪手法也日益更新，雖然綁票事件，也沒有之前多，但是要杜

絕犯罪，我覺得應該要重罰的方式，才能殺雞儆猴，也因為很多國家為了人權而廢除了死

刑，犯罪的人也日漸猖狂，年齡層也有往下的趨勢，不管是什麼人都不希望自己成了人質不

是嗎？就像我百思不解的事，故事主角是來自一個犯罪家族，在現代社會應該是不存在的不

是嗎？不然警政單位是在做什麼呢？ 
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