
中華民國107年1月8日 第一版　師長講堂

發行單位：新北市泰山區義學國民小學發行單位：新北市泰山區義學國民小學

發 行 人：張照璧發 行 人：張照璧

文字編輯：劉啟瑞 魏俊陽 楊閔凱 洪嘉蓮　文字編輯：劉啟瑞 魏俊陽 楊閔凱 洪嘉蓮　

　　　　　陳為玲 郭建良 趙素敏 蔡昀庭　　　　　陳為玲 郭建良 趙素敏 蔡昀庭

電　　話：(02)2297-2048分機500電　　話：(02)2297-2048分機500

地　　址：243新北市泰山區民生路30號地　　址：243新北市泰山區民生路30號

網　　址：www.yses.ntpc.edu.tw網　　址：www.yses.ntpc.edu.tw

協助發行：義學國小家長會協助發行：義學國小家長會

鳳凰心橋鳳凰心橋鳳凰心橋鳳凰心橋

鳳凰心鳳凰心橋

發行單位：新北市泰山區義學國民小學

發 行 人：張照璧

文字編輯：劉啟瑞 魏俊陽 楊閔凱 洪嘉蓮　

　　　　　陳為玲 郭建良 趙素敏 蔡昀庭

電　　話：(02)2297-2048分機500

地　　址：243新北市泰山區民生路30號

網　　址：www.yses.ntpc.edu.tw

協助發行：義學國小家長會

◎輔導主任 洪嘉蓮

◎學校社工師 李孟儒

【本期主題】

Control emotions, surpass yourself
掌握情緒，跨越自我

　　身為學校社工師，面對家暴、體罰、過度管教

等等議題是家常便飯。除了面對受傷的學生，更需

要去跟所謂的「加害者」，也就是孩子的父母親互

動。

　　許多人都很好奇，去接觸這些「加害人」不危

險嗎？社工師怎麼能夠一個人去家訪？萬一被打怎

麼辦？而學校社工師又能夠怎麼幫助這些被打的小

孩？

　　其實社工師無法改變任何人，除非對方願意改

變。然而，透過服務的過程中，社工師可以去理解

每一個人面對生活的難處，共同找出讓生活變得更

好的方向。因為其實沒有任何人喜歡自己的家充滿

疲累、斥責、處罰跟憤怒。

　　就像本文一開始的那段話，就是一位爸爸真切

的心聲。然而，真實地面對自己的想法跟情緒，並

不容易。

　　作為學校社工師的這幾年，我常常因為能夠聽

到這些珍貴的心裡話，更明白與體會身而為人有許

多現實生活的困難要面對，也有各種角色要同時承

擔的為難。我也更明白，其實每個家長都需要有機

會說說屬於他們的故事跟委屈，才能夠有機會去承

認，在愛孩子的同時，每個大人也都需要先被照顧

到了，才有能量真正去理解跟好好對待別人。

　　比起一個國小年紀的孩子，作為一個相對成熟

與有資源的大人，再多的情緒跟困難都是可以處理

的。多數的大人都已經發展出許多合宜的因應方

式，包含：

1.讓自己先冷靜下來再處理事情：很累或很氣的時

候，都不是互動或管教的好時機，也不會有夠好

的方式。讓自己冷靜有很多方式，可以是到不同

空間、去運動發洩精力、找人訴苦、聽音樂、按

摩，或是最近很火熱的憤怒屋等等，都是很不錯

的冷卻方式。但不管是哪個方式，請幫自己找出

具體有效的方式，這是別人搶不走的情緒保護

傘，也是親子關係的重要界線。

2.找信任的人一起商討對策：在日復一日的家庭生

活，磨合是必然。特別是面對年幼的子女，要堅

定提醒又要溫暖包容允許犯錯，本來就不是容易

的事情。找人商量，是因為有時候我們都有盲

點、也會有精疲力盡的時候，不是因為自己的能

力好或不好。與孩子每天接觸的導師或學校輔導

室會是一個你很方便又可靠的避風港，練習創造

自己能夠信任又豐富的教養

團隊，不用逼自己一個人扛。

3.謹守「不造成身心傷害」的原則：在家庭中，大

人就是有權力者。當你疲累又無助的時候，對孩

子來說，你仍舊是爸爸或媽媽。一個眼神、一個

動作，對於渴求父母關愛的孩子來說，都會造成

影響。特別是帶著情緒或暴力的行為，都會對孩

子造成創傷。在法律上，你也得承擔相關後果。

4.勇敢地成為更好的父母：父母都是有了孩子之後

才學習成為父母，好多時候都因為需要同時承擔

不同角色，的確只能身心俱疲、左右為難。在實

務工作上，我很少遇到真心不愛孩子而施暴的大

人，絕大多數的施暴者，往往都是在愛裡掙扎跟

挫折，甚至動手之後更加挫折，陷入負向的情緒

跟行為的循環而無法自拔。然而，鼓勵你回到愛

的原點，提醒自己去承擔一切責任其實是想創造

一個幸福的家。人生的挑戰都獨一無二，沒有標

準答案，唯一不變的，是不斷謙卑地學習，不足

的時候勇敢告別過去的自己，但也為自己一切行

為負起責任，修復曾經的傷害，成就一個一天比

一天更幸福的家。

　　在各種情緒跟行為的背後，我經常看見一個又

一個認真生活的人們，看見一個又一個想要盡責的

爸媽。身處台灣的我們，雖然不被期待去練習面對

跟管理情緒，而是要跳過情緒去承擔許多責任。然

而，在承擔教養責任之前，我們都有一個更重要的

責任，就是把自己照顧好、準備好，當我們心安心

定，才能夠帶領孩子長成一個身心健康的大人。

　　情緒是每個人與生

俱來的、本能的反應，

由內、外刺激所引發的一種主觀的激動狀態。現今

社會普遍性的觀感是歡迎好的、正向的情緒，不願

表現自己的負向情緒，甚至抗拒接受。如同皮克斯

電影「腦筋急轉彎(Inside Out)」裡，小女孩茉莉

的情緒中，「樂樂」是強勢情緒，主導其人生記

憶。當主角遇到壓力事件時，「樂樂」再無法壓抑

怒怒、憂憂、厭厭、驚驚等負向情緒後，造成了腦

內控制中心的崩盤，也讓茉莉的行為開始脫離正軌

……。

　　精神分析學家佛洛伊德用水庫的概念來比喻人

類處理情緒的過程。他認為每個人體內都有一座情

緒水庫，當負面情緒出現時就會存放在水庫中。當

情緒水位累積到警戒線時，個體開始脾氣暴躁，無

法適當控制情緒；持續惡化下去進而造成情緒水庫

崩潰，出現心理疾病，因此，維持心理健康的重要

方法，就是想辦法將紓解情緒，適時「洩洪」。

　　2014年親子天下雜誌進行「情緒力」大調查，

發現6成孩子在面對負面情緒時，大多不知如何有效

調節而束手無策。多數孩子遇到困擾或煩惱時，不

願意尋找大人的協助，而同儕不成熟的的建議和處

理方式，讓孩子有可能學習到不恰當的情緒反應方

式，進而造成到孩子的人際、學習的問題。因此成

為孩子信任的大人，協助孩子面對情緒問題，是當

務之急。

　　當孩子的情緒水庫滿了，為人父母可以做些什

麼？

一、營造聆聽開放的氛圍：當我們接收到孩子的情

緒時，暫緩安慰、說教；用心傾聽，接納孩子

的感受；將心比心，開啟溝通的大門。

二、協助孩子覺察當下的情緒：嘗試同理、照顧孩

子的情緒，讓孩子覺察自己生理的反應、情緒

的狀況；也可利用情緒卡或藝術媒材協助孩子

找到內心的想法及需求。

三、協助孩子適當表達情緒：以「我」開頭練習說

出自己對於事件的情緒反應。「我為什麼這麼

做?我現在有甚麼感覺」。試著將自己的生

氣、擔心、焦慮等感覺傳達給對方。

四、練習以合宜的方式紓解情緒：利用深呼吸、正

向轉念、暫離情境、從事休閒活動或是學習問

題解決策略等方式，讓孩子消化負面的情緒。

　　提供良好的情緒發展與教養環境對孩子影響很

大，當孩子出現負面情緒時，請大人們先穩定

自己，切忌隨之起舞。若是覺察自己情緒被影

響而有所波動時，請展現成熟的情緒管理，相

信這個過程會成為孩子最好的學習榜樣。

　　「其實我用皮帶打他，一方面是處罰，一方面也是順便發洩情緒

…真的太氣了，他真的很難教！我上班都快累死了，回家之後還不能…真的太氣了，他真的很難教！我上班都快累死了，回家之後還不能

休息，孩子的媽一直叫我管他，我當然用打的比較快啊！」休息，孩子的媽一直叫我管他，我當然用打的比較快啊！」

　　「其實我用皮帶打他，一方面是處罰，一方面也是順便發洩情緒

…真的太氣了，他真的很難教！我上班都快累死了，回家之後還不能

休息，孩子的媽一直叫我管他，我當然用打的比較快啊！」

親愛的爸媽　請先照顧好自己親愛的爸媽　請先照顧好自己



　　生氣是一種期待落空、願望達成受阻或需求滿足受

挫的感受，是人遇到阻礙產生的正常反應。我們無法避

免生氣的情緒，但是可以防止自己生氣的言行傷害別

人。「覺得生氣」和「讓生氣的情緒牽著鼻子走」並不

同，兩者的區分非常重要，幫孩子做到這點，並學會在

　　近幾年桌遊風盛行，原因除了簡單易上手，也

讓家人、朋友有機會放鬆，並促進感情交流的高品

質相處。從學習的角度看，在玩桌遊的過程中，製

造了許多真實且即時的應對機會，讓孩子練習情緒

控制、與他人合作以及自我

反思。

　　本學期輔導室誠摯邀請

五年級小朋友參加桌遊小團

體，希望孩子在輕鬆、有趣

的氛圍裡享受和同儕相處的

快樂，同時也學習合宜的人

際互動技巧以及團隊領導能

力，讓孩子在成長過程中擁

　　以上都是

用「你」當主

詞的句子，孩

子容易感覺到

指責，但指責

對溝通沒有益

處，父母表達

比較多的情緒

是「生氣」和

「憤怒」，但

其實在生氣憤

怒下，父母深

切的情緒其實

是焦慮和擔心

孩子的安全，

因為焦慮擔心

所以才生氣憤怒。當下若是以陳述事實，加上感受

的語句，就能開啟對話空間，例如：「大寶，這是

我這個月第三次在家等不到你了，覺得很擔心，在

沒看到你之前，我會想像很多不好的事情。」

　　最後要提醒的是父母是最好的身教者，父母若

能常保有平穩的情緒，並能適當處理自己的情緒，

孩子通常也能潛移默化的養成好的情緒EQ，回想一

下當孩子脫口而出的話語中，有沒有自己平時和孩

子對話的類似語句呢？這就是身教最好的證明。帶

著怒氣教養孩子，孩子教不好，親子關係也遍體鱗

傷，所以家長整理好自己的狀態是最重要的，以下

提供幾本書籍，有興趣的家長可以找來翻閱喔！
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的說明目前的狀況，並接納和同理了孩子的情緒、

感覺，同時也堅持了父母的原則和界線。

　　小學階段的孩子，通常已能基本的「察言觀

色」，並且了解不同的人對同一件事情會有不同的

反應，孩子對於不同的人也能很自然的表現出不一

樣的反應，反應機敏得讓人驚嘆呢！這個階段的孩

子必須要學習著自己解決問題、承擔責任。同理和

接納是要讓孩子辨識自己的感覺，調節情緒，讓孩

子產生能量去迎接挑戰，並不是調整原本該有的原

則去縱容孩子。像是一個抱怨作業太多的孩子，家

長可以試著了解他背後的含意，是想暫時休息一

下？還是因為作業難寫而心煩？在學習上遇到什麼

困難嗎？然後同理他的感覺：「看起來作業真的有

點多！」、「要寫這些作業看起來不簡單喔！」，

最後詢問孩子解決方案：「所以你想要怎麼辦

呢？」「你打算怎麼做呢？」

　　在親子互動時，難免產生衝突，在衝突情境

下，父母如何反應？舉個例子來說，大寶下課後，

愛遊蕩，已經數次未按時回家，父母在家等候許久

……孩子一進家門，你的第一句話會說什麼呢？

　　「大寶，你又去哪裡鬼混了…」

　　「你怎麼又沒有下課後直接回家？」

　　「跟你講過多少次…」

　　在學校教育裡，攤開課表，看到的是語文、數

學、自然、藝文……，占了大多數的課堂時間，這

些都是屬於知識技能的學習，但要成為一個身心健

康的人，有些看不見的課程反而才是比較重要的，

情緒的教育便是其中之一。

　　情緒和人的感覺、想法有關，一個人能和自己

的情緒好好相處，能調劑生活，面對困難、阻礙便

能獲得轉圜，一個人能察覺自己的感覺，才能有足

夠的能力去同理別人的感覺，也就是同理心的基

礎。關於情緒的教育、自我感覺的覺察，其實是在

日常生活中就可以實踐了，父母便是一個很好的示

範者和引導者喔！

　　比較小的孩子對於自己的內在狀況是比較無法

用語言清楚表達的，有時便會用「番」的方式表現

出來，有可能是孩子經歷了一整天的活動感到累

了，於是做什麼都不對勁，或是執著在根本違反家

庭規則的事情上，顯現出來的就是一個無理取鬧的

狀態，父母這時可以做的，便是幫忙孩子簡述事

件、說出感覺，例如：在遊樂園玩到不想回家的小

孩，父母可以表達：「因為……的關係，十分鐘後

我們必須要回家了，我知道這裡的活動和遊戲很吸

引你，而你還想要玩，要離開讓你覺得很難過，但

還是要請你做回家的準備囉！」這樣的陳述有客觀
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嗨！當我們同在一起
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身體的摩斯密碼 百變金塔培養合作默契我的優點疊疊樂

　　每個孩子都是獨一無二的小天使，擁有自己的特色和優點。三年級孩子剛

進入中年級階段，是培養展現自我的優點以及學習適應新的同儕關係的關鍵

期。因此輔導室規劃了中年級的自我成長小團體，希望藉由成長團體活動的設

計，讓參加的孩子，學習探索自我，增加自信。並在互動中學習同儕互動的技

巧，相互尊重、在未來能夠積極學習。

桌住你的心，遊出新感情桌住你的心，遊出新感情桌住你的心，遊出新感情

活動結束給帶領的

同學一個鼓勵吧！

遊戲過程中，互相溝通討

論是一件很重要的事呢

專心聆聽同學說話是

交朋友的第一步哦！

屬於我
的怪獸
筆記本

　　在義學國小學習一天，獲得滿滿收穫後的放學

時光，談心室的輔導團隊為了讓義學國小的孩子能

夠培養自我的興趣、探索自我，規劃兩個有趣的手

作課程。課程內容包含生

活技能的培養，讓參與的

學生親手縫製屬於自己的

筆袋、零錢包；個人藝術

美感的啟發，創作充滿個

人特色的怪獸筆記本、手

泥花器，還有最受孩子歡

迎的小小美食家的烹飪實

作課程。課程的豐富性以

及有趣性，讓參與的孩子

個個皆能發揮巧思，收穫

滿滿。有興趣的你，下學

期可以把握機會一起參與

喔！

猜猜看這
個怪獸是
誰呀

甜點製作-巧克力布朗尼創意水泥花器動手做

手作筆袋成品繪製零錢包縫製版型

不傷害別人的情形下，控制自

己的怒氣，是孩子在成長過程

中重要的課題。

　　本次課程透過藝術創作的

方式，讓孩子體認生氣可能出

現的情境、造成的結果以及處

理方式，當孩子站在有力的位

置面對情緒，而不是被情緒所

控制，過程中所經驗到的效能

感無形中也會提升孩子的自信

及問題解決能力。

【三年級班級輔導課三年級班級輔導課】

生氣來了怎麼辦？生氣來了怎麼辦？生氣來了怎麼辦？ 義起發揮巧思、動手做義起發揮巧思、動手做義起起

【高關懷活動】【高關懷活動】【高關懷活動】【三年級班級輔導課】

【小團體輔導】

輔導教師 蔡菱芳

點。三年級孩子剛



二年級特教體驗-積少成多

四年級特教體驗-口足畫家
學生認真欣賞張貼

各班優良學習單作品

六年級特教體驗

-行動不便的輪椅體驗
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學生姓名：　　　　　　　　　　　　

孩子就讀：　　　　　年　　　　　班

家長簽名：　　　　　　　　　　　　

讀者資料

☆請記得填寫背面的
  讀者迴響喔！

　　為培養兒童對師長常存

「感謝心」，輔導室透過系列

敬師感恩活動，內容包含「老師你好正∼認識師

長有獎徵答」、「我會認真學∼敬師『心享』

卡」、「老師謝謝你∼敬師『五告』讚」、「我

們班熊讚∼敬師『歡樂』照」、「老師祝福你∼

敬師齊聲說」等活動，鼓勵學生勇於表達對師長

的尊重與感謝，培養學生感恩惜福、飲水思源的

好品德。

　　除此之外，我們也於兒童朝會時，舉辦「老

師我愛你∼敬師禮讚大會」，請學生獻上金莎

花、潤喉茶、舒筋椅，以愛的行動讓老師們感受

到學生濃濃的謝意，學生的祝福聲也傳遍整個校

園，讓老師們充滿感動。

◎特教組趙素敏

敬師禮讚禮讚敬師禮讚

猜猜我是誰

獻上金莎花，

師生之情甜蜜蜜

認識師長有獎徵答幸運兒

獻上舒筋椅，

搥背鬆筋真輕鬆

一年七班

二年二班

四年五班

五年七班

一年九班

三年二班

五年四班

六年八班

新生始業式新生始業式新生始業式

感謝本校志工幫忙製作迎新門，

當天爸爸媽媽和小一新生都很驚喜喔！

每位小一新生都能獲得一份精心準備的見面禮唷！

闖關活動：希望義小新鮮人面臨困

難或挫折時都能勇於挑戰！

感謝佳珍老師分享小一新鮮

事，建立親師生良好的默契

各處室介紹，讓爸爸媽媽

對學校有更進一步的了解

─班級特教體驗
◎特教組趙素敏

　　這學期的「班級特教體驗」活動設計是要讓小

朋友們瞭解並體驗身障者的不便，二、四、六年級

的設計主軸都是針對肢體殘障者的不便。希望透過

這次的親身體驗，都更體會到需要幫助者的內心世

界，也培養出助人的溫柔心與同理心。

　　學校希望透過各種體驗活動，小朋友能感受到

身心障礙朋友每天必須面對的生活挑戰。讓同學體

會身心障礙朋友的障礙與不便，也希望同學在與他

們的相處態度上有所調整；個人舉手之勞的協助他

人，往往能成為改變他人的重要貴人喔！

◎輔導組長 陳為玲

　　為幫助孩子學會珍惜知足、樂於分

享，學校特別與安得烈食物銀行於10月

30日合作舉辦「愛要即食-幸福一日捐」

活動，邀請家長和孩子一起攜帶保存期

限須為半年以上的小包麵條、袋裝式的麥片穀粉與

肉類調理包…等營養食物，捐給清寒弱勢家庭的學

童，讓孩子體驗「施比受更為有福」的生命教育。

　　活動當天學生紛紛熱烈響應，讓川堂充滿了愛

與幸福感，更感謝六年八班的小天使來協助打包與

運送，裝滿一整車的愛心食物，讓活動圓滿結束。

特教宣導

身心障礙街頭藝人

到校表演宣講

　　輔導室今年特別規劃了

二場「身心障礙街頭藝人到

校表演及宣講」的活動。邀

請了陳諾哥哥、楊玉凡姐

姐，跟義學國小的學生分享

他們的生命故事。

　　楊玉凡姐姐先天弱視，

因為青光眼導至後天失明；

陳諾哥哥因為早產經歷了大

大小小的手術更發覺視力惡

化，他們現在都是視障街頭

藝人。他們的每一步都比一

般的常人更加艱辛但仍一階

一階的完成，希望所有小朋

友都能學習他們的精神，努

力往自己的目標前進。

校長對二三年級學生

進行特教宣講

身心障礙街頭藝人

和校內學生合照

學生實際體驗如何帶領

視障人員行走

身心障礙街頭藝人表演

我們我們班熊讚熊讚我們班熊讚

生命教育
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◎親愛的家長，當您閱讀本期主題「

掌握情緒，跨越自我」之後，請您寫

下一段鼓勵或肯定寶貝的話。

寶貝我想對你說

親職教育宣導 ◎資料組 郭建良老師

講師與家長熱烈互動

大地遊戲支援前線

　　校園處處可見學校志工辛勤的

身影，不論是晴天或雨天、不論是

刮風或下雨，在外有導護、環境教

育、園藝；在內有書香、故事、愛

心等組協助學校辦理大大小小事

項。而在今年園遊會也頒發服務滿

十學期（五年）優良志工（陳素

貞、林徐杏元、許淑芬、蔡文馨、

謝美雲、簡夏敏、楊詔雅、陳盈

君、賴欣欣、劉嘉麟、黃靜怡、黃

淑純等十二位）；服務滿廿學期

（十年）優良志工（曾淑菁、古美

玉等兩位）。

　　今年分別有兩位志工榮獲志願

服務獎勵銅心獎：劉嘉麟、隋志

貞。兩位志工榮獲志願服務獎勵銀

心獎：曹于怡、林明慧。

歡樂大合照

導師講述班級經營理念

科任教師入班講述課程內容

家長日

樂齡學員歡樂載歌載舞 樂齡手語動一動

樂齡手語班

參觀藝文展

園遊會開幕五年資深志工表揚

二年級趣味競賽一年級趣味競賽

十年資深志工表揚

　　本學期共辦理三場親職講座，第一場於10月18日星期三的上午邀請永福國

小學務主任丁秋燕擔任講師，講述「這樣做，家庭溝通沒壓力」。於11月1日

星期三的上午邀請吾心文教基金會心理師張智棻老師，講述「運用藝術治療建

立親子互動與溝通」。於11月23日星期四晚上協辦2017泰山區愛家運動，聘請

朱麗華老師主講「如何培養高EQ小孩」。

　　講師分別透過講述、操作、發表、分享等活動，讓與會的家長明白如何與

小孩、家人溝通，進而營造高EQ的小孩與生活環境。

　　三場講座都吸引得滿滿的人潮，大

家對於講師講述的內容也覺得相當受

用，若是此次向隅的家長，歡迎再次留

意本校的親職講座喔！

　　新北市家庭教育中心亦提供諮詢專

線412-8185提供夫妻相處、親子溝通、

子女教養、婚前交往、家庭資源、生活

適應、人際關係等相關問題，歡迎撥打

諮詢。

全腦開發的教養美學課程
　　本學期本校獲得新北市家庭

教育中心補助辦理『「幸福人

生」全腦開發的教養美學』社區

家長成長團體課程，聘請光寶文

教基金會孔柳燕老師擔任講師，

課程內容從透過遊戲、影片、活

動、表達性藝術等媒材的應用，

讓學習者能夠認識大腦的美麗世

界，理解幸福感如何提升學習智

能、人際關係和利他的共好社會，創造一條通往優質生活的路徑，啟動身體

與心靈的全腦學習，營造美好家庭和幸福人生。

講師與學員熱烈互動

志工隊攝影課程

講師學員討論拍攝成果 講師指導學員取好角度拍攝

　本學期志工研習特別邀請李天堯

會長開設攝影技巧課程，學員們在為

期六周的課程中學習了三一法則、光影

控制、對焦方法，培養攝影眼等，相

信志工伙伴們收穫滿滿也拍了

很多有意境的好照片！

　　也特別感謝天堯會

 長分文未取，義務擔

任講師喔！

☆請於1月12日前將寶貝我想對你說交回輔導室，就有機會得到小禮物一份。


