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│班│會│討│論│題│綱│ 

1. 你最近一次接受他人幫忙的

經驗是什麼？ 

2. 當別人主動幫助你時，你通

常會如何表達感謝與回饋？  

3. 在團隊或人際互動中，「願意

接受幫忙」與「真誠回饋他

人」間有什麼關聯？       

 

 

 

【共同部分】 

 4 九年級、高三個人及班級圖書借閱截止 

【國中部】 

 4 七年級國中生涯檔案封面創作競賽 

 4-8 九年級生涯發展紀錄手冊及生涯檔案行政查核 

 4-15 九年級專輔入班宣導 

 5 九年級五專優先免試入學校內報名說明會(12：30@三民樓 2 樓第一會議室) 

 6-7 五專優先免試入學校內報名 

 8 九年級實用技能學程校內報名說明會(12：30@一心樓 2 樓生涯規劃教室) 

 8 公告九年級補考名單 

 8-11 九年級技優甄審校內報名 

 【高中部】 

  6 高三第 5 次模擬考、公告高三補考名單(放學前) 

  7 高三模擬面試 

  7-13 高三藝能科課堂補考 

  8 高二第 2 次英聽段考(09:10-10:00)、高三補考(下午@圖書館 6 樓國際會議廳) 

  8 高一排球比賽(13：00-14：50) 

  8 高二校外教學學生行前說明會、線上集會 2(14：00-14：50) 

  8 高二班際籃球比賽(16：05-16：50) 

【施與受】善意的循環：如何優雅地接受幫助並給予最真誠的回饋？ 

   資料來源：Vocus 

   美國知名組織心理學家亞當·葛蘭特（Adam 

Grant）推薦了一位心理師給喪親的朋友，朋友後來發

了感謝的訊息給他，最後一句話寫著：「我欠你一個人

情」（I owe you one）。不知為何，他感到有些奇怪

的也開始思考這句他常在幫助他人後所收到的回

覆……」 

   「我欠你一個人情」表面上是表示禮貌與感謝，背後更深層的意義可能在

於——被幫助的人，也就是接受他人善意的人，其實背後想著的是「互惠」這

件事情，好像某種好意的給予也需要同等的回饋，接收者在接受他人的善意

時，也擔心成為他人的負擔。這些人往往自己也是慷慨的給予者，也很習慣站

在給予他人善意的那端。 

    回顧那些時刻，或許身為給予者的你，早已忘記細節，也早不在意自己付

出了什麼。但你會記得的是，那種自己有能力給予的滿足感，以及別人接受到

自己的善意與幫助後的感激，與對方接受善意後更好的狀態。雙方的生命軸

線，即便當初雙方相識或不相識，都在那刻交會，而產生了善意的共振。 

    可以學著用給予者的心態接收他人的善意，就像是持續發送訊號的行動熱

點一樣，最好的回饋，除了表達感謝，就是把這樣令人感動的善意訊號繼續擴

散與分享，讓更多人可以獲益，也讓更多人可以成為慷慨的給予者與接收者。 

  現在，想像你教同學一題超難的數學或是其他科目的難題，然後他終於聽

懂了，那一刻你心裡的感覺，跟他最後有沒有請你喝飲料報答你相比，哪個讓

你更有成就感？如果你是那個聽懂的同學，可以怎麼做讓這樣的善意不斷擴

散？ 

感恩 
Gratitude 

 樂於接受他人幫忙，真誠回

饋他人協助。 
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【好書報報】《給予：華頓商學院最啟發人心的一堂課》---亞當．格蘭特 

                                                            資料來源：閱讀前哨站 

  
    根據作者的觀察和研

究，在商場和職場上表現「最好」和「最差」的，並不是「索取者」（taker），

也不是「互利者」（matcher）。真正帶領個人和組織走向長遠成功的卓越人士，

往往是「給予者」。但是，在組織裡面表現最墊底、顯得精疲力竭的，也往往是

「給予者」（giver）。給予者在替別人爭取權益的時候，反而更能夠勇於發聲。 

    如果用錯了方法，儘管你是一個最無私的給予者，也可能變成組織裡面表現最

差的人。尤其很多給予者會感覺自己總是樂於奉獻，但卻是透過壓榨自己的時間，

把自己的精力都投入到幫忙別人的事情裡。結果到頭來連自己的事情也沒辦法做

好，甚至愈來愈感到精疲力竭。該怎麼避免呢？有兩種做法： 

1. 「點狀給予」：這種做法太過於無私，只要有人需要就義不容辭幫忙。這種給予

的方式容易打亂自己的計劃，也會讓自己十分疲憊，最後會缺乏足夠的專注力和

精力來完成自己的工作。 

2. 「塊狀給予」：是一種利人利己的策略，平時保留自己的專注，而把真正高品

質的給予保留給一個塊狀的時間。這種給予的方式讓你更容易安排行程，也會

對每一次的給予感受更加鮮明。 

    總結來說，這個世界不是零和遊戲，容得下所有人的成就，這本書足以證明

給予者能夠「爬上成就金字塔頂端，卻不把其他人踩在腳下」。他們懂得將立足

點拓寬，呵護自己的精力和時間，然後貢獻自己的善意和專長，造福自己，也造

福身邊所有人。 

  回想一下，你是否曾因為一直幫同學解決問題（例如講題、修電腦、聽心

事，導致自己的作業寫不完或沒時間複習？這屬於文中的『點狀給予』還是『塊

狀給予』？如果你想變成一個不精疲力竭的給予者，你會如何重新分配你的時

間？ 

【宅語漫談】英雄的傳遞：在「接受」與「回饋」之間成長  

 
  隨著近日《我的英雄學院》第 171話〈More〉的上映，除了 Plus Ultra的聲響在心

中響起外，也讓我們想起上一話大戰八年後的綠谷出久。雖然失去了「One For All」的

個性（能力），但他並未因此停下腳步。綠谷最近一次感受到「被幫忙」的深刻經驗，

莫過於當他看著歐爾麥特及 A 班的好夥伴們集資、委託開發出那套「強化裝甲」時，那

不僅是一份科技裝備，更是同伴們對他當年無私奉獻的回饋。 

◇接受幫忙，也是一種勇氣 

  部分同學在求學過程中，常覺得「求助」代表弱小，或是怕麻煩別人。但回想一

下，當綠谷接過那套裝甲時，他沒有推辭，而是帶著淚水接受了。這告訴我們：接受幫

忙並不可恥。願意接受幫忙，代表你信任對方，並給予他人一個展現善意的機會。 

◇感謝，是最高級的裝備 

  當別人主動幫忙時，最真誠的回饋不只是口頭的「謝謝」。在動畫中，綠谷用「再

次穿上披風、回到第一線」來回應大家的期待。現實中，當同學教你一題數學，最好的

回饋是「珍惜這份幫助」——認真弄懂它，並在未來某個時刻，將這份耐心傳遞給下一

個需要的人。這種正向循環，遠比單純的物質回饋更珍貴。 

◇團隊中最強大的連結 

  在人際互動中，「願意接受幫忙」與「真誠回饋」其實是同一枚硬幣的兩面。接受

幫忙能建立「信任」，而真誠回饋則鞏固了「情感」。如果每個人都想當獨行俠，這股

力量就無法流動。 

  即使我們沒有超能力，但當我們像 A 班同學那樣彼此支撐、互相成就時，我們每個

人，都在實踐動畫當中所傳達的核心精神——「這是我和大家，成為最棒英雄的故

事。」 

  在動畫中，綠谷出久接受了 A 班同學集資開發的裝甲；在現實生活中，有些人認為

『找人幫忙』是弱小的表現，你認同嗎？如果你是綠谷，你會因為不想『麻煩』同學而

拒絕這套裝甲，還是選擇接受？為什麼？ 

 

              發行單位：新北市立三民高中學生事務處 發行人：彭盛佐校長 

總編群：陳玫琪 劉昌政 鍾瑩平   出刊日期：115年 5 月 5 日 

我們來思考一個問題：「在職場上面有三種人，給予

者、索取者、互利者，『給予者』總是樂於分享；『索

取者』只在乎自己的利益；『互利者』為了可預期的好

處而付出相等的代價。長遠來看，誰，會爬到成就金

字塔的最頂端？誰，又會淪落到最底端？」 


