財團法人台北市敦安社會福利基金會

「可以不要再說加油，好嗎?」-2013陪伴話語徵選活動
計劃書
一、緣起
自青春期開始，青少年的生心理和社交方面都處於兒童和成人的過渡階段，容易受挫折、缺乏安全感，加上學業或家庭壓力，導致產生焦慮和緊張的情緒，以直接的外在行為表現來反應壓力。心理學家認為，青少年的許多行為出自於自我認同的不順利，特別是處於多變、價值觀紛雜的時代，加上面臨青少年階段因課業、人際、家庭、社會等原因所造成的生活壓力或困境，而產生情緒的困擾，或憂鬱的情緒。

當青少年面對矛盾和困擾時，會感到心情迷惘或情緒波動，甚至影響學習和人際關係，此時身旁社會支持系統的陪伴與鼓勵尤其重要。從實務經驗發現，當青少年沮喪失落時，最期待能夠被身邊的同儕、親友了解與支持，但多被以「你要加油」、「要樂觀一點」、「不要想太多」等話語來支持，但對青少年而言，看似鼓勵的背後，卻有更多「是不是我還不夠好」的矛盾與掙扎，除了無法被同理外，更強化了低落煩躁的心情。換句話說，一個需要跟他說加油振作的人，就是因為無法振作，才會難受到需要被支持鼓勵，因此當人的重要需求尚未被滿足時，是很難振作和樂觀的。
因此本會今年首次辦理「可以不要再說加油，好嗎」陪伴話語徵選活動，希望能夠聆聽與蒐集青少年心底的聲音，並從徵選作品中選出最具有效陪伴特質的溫暖話語，最後透過心理健康專家的評選與分享，讓社會大眾認識有效的陪伴技巧與方式；未來也將評選後的佳作，印製於本會對外的宣傳品或成果報告中，以廣發或大型活動的多元管道宣傳、為青少年發聲，期待青少年更能夠被設身處地的有效同理與支持，陪伴他們走過青澀的成長道路。
二、目標
(一)透過徵選競賽活動，了解青少年情緒低落時最期待聽到的支持陪伴話語。

(二)經由競賽結果及心理健康專家的分享，讓社會大眾認識有效陪伴的技巧與方法。 
三、主辦單位：財團法人台北市敦安社會福利基金會
四、協辦單位：台北市、新北市公私立高中職學校
五、參與對象：台北市、新北市國、高中職學生

六、活動辦法： 
(一)主題：可以不要再說「加油」，好嗎?
(二)方向：以陪伴為主軸，當自己心情不好、情緒低落沮喪的時候，最希望聽到的鼓勵陪伴

話語，透過簡單的語句，讓自己能夠確實感受貼心溫暖的陪伴與同理。
(三)引導語：「當我心情不好的時候，可以不要再跟我說加油好嗎?其實你可以對我說……」
(四)稿件規格
1.每人作品以一件為限，不得重複投稿。

2.字數限制：限20個中文字以內。

3.作品規格：A4規格word檔(橫式書寫，字體：標楷體，字型大小14)紙本或手稿(文字必須
正楷、清晰可辨識)。
4.電子檔投稿檔名請以參賽者「學校」與「姓名」為標題。(例如：敦安高中林小花)
5.投稿報名表、作品與同意書請詳實填寫，資料不完全者恕無法補件及參賽。
6.報名表單下載，請參考本會網站http://ido.org.tw
(五)收件方式

1.收稿期間：即日起至10月07日(一)止，以郵戳為憑，逾期恕無法受理。

            若親自送件，請於本會上班時間(每週一至週五0930-1830)送至收件地址。

2.收件地址：

(1)紙本郵寄投稿：100台北市中正區羅斯福路一段28號10樓，郭亭君社工收。並於信封
外請註明【徵選作品】。
(2)電子郵件投稿：請寄至teresa@da.org.tw
(3)為確保投稿者之權益與參賽證明領取，無論紙本郵寄或電子郵件投稿，請於寄件三個工

作天後電洽承辦人：郭亭君社工，3393-2225#14，以確認投稿完成。

(六)獎項與名額

1.參加獎：經初審通過、完成投稿之作品，提供精美紀念品與參賽證明乙紙
2.入選獎：特優1名，現金禮券3000元暨獎狀乙紙
優選2名，現金禮券2000元暨獎狀乙紙
佳作5名，現金禮券1000元暨獎狀乙紙
(七)作品評審

1.徵選作品不分國、高中職組別，一律合併評選。

2.評審方式：參賽作品分為初審、複審。

(1)初評由主辦單位依作品格式、參賽資格作初步審核，通過者即給予紀念品與參賽證明。

(2)通過初評者，由主辦單位、心理健康專家組成評審委員會進行複審。

(3)複審後從投稿作品中選出入選作品並頒予獎品獎狀。
3.複評標準：溫暖支持度50%、文辭流暢度30%、創意度20%，總計100%。

4..比賽作品若未達評審標準，得由評審委員決議獎項從缺。

(八)評審結果
1.得獎公佈：暫定於102年11月4日(一)公佈於敦安基金會網站，並以掛號函通知得獎者。

2.參賽證明：統一於得獎公佈後，與精美紀念品一併以郵寄方式寄送。

(九)投稿說明
1.投稿作品須符合活動主題與稿件規格，並以正楷詳填各項資料，違反者不予參賽及評審。

2.投稿作品因郵遞或不可抗拒導致損害，主辦單位不負賠償責任。

3.入選作品之著作財產權，得由主辦單位編修與運用於宣傳、發表、出版、佈置、展覽、刊
登或印製等，不另致酬。

4.經公佈得獎之作品，得獎人不得要求取消得獎資格或變更獎項。

5.投稿作品一律恕不退件(包含規格不符者，主辦單位不負保管之責。投稿作品若有任何因郵
寄、運送、電腦、網路等不可歸責於主辦單位之事由，而使作品寄出之資料有延遲、遺失、
錯誤、無法辨識或損壞之情形，主辦單位不付任何法律責任，稿件作者亦不得因此異議。
6.參賽作品經發現有抄襲或翻譯他人作品、冒名參賽、作品正在參與其他相關競賽、造假或
不當影射、違反社會善良風俗者，主辦單位將立即取消參賽與得獎資格，追回獎品及保有
法律追訴權。
7.主辦單位保有活動最終修改權利。

(十)領獎方式：
1.依中華民國稅法規定，得獎金額超過新台幣2萬元者，得獎者須負擔10%之稅金；得獎金
額超過新台幣1,000元(含)者，年度報稅時必須計入個人所得。

2.得獎者請於11月22日(五)前至通知地點領取獎品與獎狀，逾期者將取消得獎資格，主辦
單位亦不再提供候補名額。 
3.得獎者之相關資料必須以正楷填寫，且與報名資料相符合，若所繳付之文件資料不齊全、
偽造不實、違反活動規定者，主辦單位得以取消入選資格且視為入選無效。該得獎者除應
負相關法律責任外，如以領取獎項者，主辦單位有權向其追回已領取之獎項。 
4.領獎時間地點以網站及得獎通知信件公告為主。

5.本活動獎項內容以公告為主，得獎者不得要求更換或將領獎權利轉讓第三人。

七、辦理期程
	階段
	日期
	內容

	活動截止
	102.10.07
	1.請於截止日期前報名。

2.報名後請來電確認報名成功。

	初審階段
	收件開始至
102.10.11
	1.確認收到作品後即進行初次審核。

2.由主辦單位依作品格式、參賽資格作初步審核，

通過者即給予紀念品與參賽證明。

	複審階段
	102.10.14
|

102.11.01
	1.通過初評者，由主辦單位、心理健康專家組成評
審委員會進行複審。

2.複審後從投稿作品中選出入選作品。

	評審結果公佈
	102.11.04
	公佈於敦安基金會網站，並以掛號函通知得獎者

及其學校。

	獎項領取
	102.11.11
|
102.11.22
	1.統一寄發精美紀念品與參賽證明。

2.請得獎者親自至敦安基金會領取獎品獎狀，並

簽領收據。
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