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◎教務主任 劉啟瑞

【本期主題】

1925 依舊愛我 (安心專線，24小時免付費心理諮詢)

防疫恰恰恰防疫恰恰恰防疫恰恰恰

談心室輔導園地

輔導課程

班級輔導課程班級輔導課程班級輔導課程
　　本校專兼輔老師每學年皆會為全校學生規劃安排各種豐富有趣的輔

導課程，運用入班宣導或學年的講座活動的方式，讓各學年的學生都能

學習各種自我照顧的好方法。

　　回首2020到2021這兩年影響全世

界人們生活最鉅的，莫過於新冠肺

炎，尤其是今年五月期間臺灣本土疫

情突然間升溫炸鍋，造成全臺灣人民

莫不限於焦慮與恐懼之中，而在那段

本土疫情急速升溫期間，我們也才真

正體會到何謂嚴峻的疫情。

　　面對突如其來的疫情升溫，我們

的生活幾乎可說是亂了調，無論是工

作、學業、休閒娛樂各方面幾乎都受

到了影響，也不得不做出改變的因應

之策，所幸在全臺灣上下一條心，政

府與人民共同努力之下，本土疫情逐

漸受到了控制，遠本受到影響的生活

又慢慢回到正常的軌道。

　　然而隨著變種病毒發展，疫情發

展可能呈現高低起伏的走勢，一波疫

情高峰過去，可能下一波疫情高峰不

久之後又會來到…，防疫期間除了做

好基本的防疫工作之外，也應該關注

到個人心理層面的健康，以降低疫情

對心理層面的衝擊。

　　當人們面對壓力時，很容易出現

負面想法，特別是疫情期間，媒體幾

乎24小時不間斷的重複報導疫情新

聞，或是自己瀏覽太多與疫情相關的

資訊，就容易把事情『災難化』，進

而產生失眠、焦慮、憂鬱，甚至有憤

怒情緒的出現，如果自己又是確診者

或是被匡列為隔離者，對其心理的影

響更是巨大，因此心理層面的健康，

我們更應該重視之。

　　如果疫情帶來不安焦慮情緒，建

議可以運用衛福部心理及口腔健康司

推廣的「安、靜、能、繫、望」五字

訣，來降低疫情對心理層面的影響。

　　小朋友們上完葉子老師

的課有沒有學會好好照顧自

己的情緒啊？

　　哇！你看有許多小朋友

會在下課時間來找葉子

老師分享自己的各種心

情，歡迎大家也能加入

他們喔！

五年級主題：
背後說好話

一年級主題：
快樂上學去

三年級主題：
軟毛球與冰刺球

四年級主題：
情緒聖誕樹

二年級主題：
我懂你的心情
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◎專任輔導老師 葉美瑩

會，可以透過「閱讀」，來進行自我療癒，非常適

合在防疫期間實行。我們可以藉由與書對話，引領

自我探索心理的困境。

★情緒篇：當您有許多情緒出現時

　　您總是感到焦慮嗎？如果您想獲得安定的力

量，推薦您看《與焦慮和解：克服過度完美主義、

拖延症、害怕批評，從自我檢測中找回生活平衡的

實用指南》作者：愛麗絲．博耶斯。

　　您總是感到羞愧嗎？如果您想重新肯定與接納

自己，推薦您看《給覺得不夠好而討厭自己的你：

擺脫羞愧，卸下防衛,停止自我懲罰的82個練習》作

者：史蒂芬．康拉德．尼德維塞爾。

　　您總是感到心累嗎？如果您想迎接人生自主的

新局，推薦您看《給內心總是很累的你：20招心智

訓練正面化解焦慮、恐懼、不安，迎接人生自主的

新局》作者：馬克．費里曼。

　　您總是感到孤單嗎？如果您想獨處也能感到快

樂自在，推薦您看《享受孤獨的勇氣：「孤獨是最

棒的朋友！」從這麼想的那刻開始，你的人生將出

現巨大轉變！》作者：榎本博明。

★關係篇：在關係上讓您感覺到不舒服時

　　您總是被人情緒勒索嗎？如果您想重新建立起

人際界線，推薦您看《情緒勒索：遇到利用恐懼、

責任與罪惡感控制你的人，該怎麼辦》作者：蘇珊

‧佛沃與唐娜‧費瑟。

　　您總是對過去傷痛無法忘懷嗎？如果您想擺脫

過去重新開始，推薦您看《跟心裡的傷痛告別：創

傷療癒大師教你如何修復失衡的人生》作者：查爾

斯‧惠特菲爾德。

　　您總是在意他人的評價嗎？如果您想聽從內心

真實的聲音，推薦您看《擁抱不完美：認回自己的

故事療癒之旅》作者：周志建。

　　您總是受到家庭的影響嗎？如果您想要擺脫原

生家庭的影響，好好跟自己和解，推薦您看《與父

母和解，療癒每段關係裡的不完美》作者：許皓

宜。

★即使疫情過去，仍要持續進行自我照護

　　最後要提醒大家，現有的強烈感受在病毒大流

行結束後，理論上會逐漸消退，但是壓力並不會隨

著疫情的結束就從我們的生命中消失。請持續這些

以上這些策略的練習，照顧好你的心理健康，並且

提升當生命面臨挑戰時的應變能力。在台灣，我們

有相對穩定的醫療系統，人和人之間的關懷和溫暖

也從沒有少過。但有時候，我們難免會忘記自己需

要幫忙，或者是忘了身邊的人其實也需要你的幫

忙。在疫情期間，大家一定要互相支持，只有所有

人團結、互助，我們才能一起度過難關。

★與他人保持聯繫

　　人是社交的動物，

保持與他人的聯繫，並

建立支持與強化關係，

有助於你平安度過疫

情。

★建立聯繫

　　如果你需要在家中隔離或檢疫，避免變成社交

孤立的狀態。每天花點時間與家人說說話，或透過

「虛擬社交」與保持社交，例如電子郵件、訊息、

電話或視訊。如果需要遠端工作的話，可以關心同

事狀況或主動分享近況。

★為他人付出

　　關心朋友、家人、鄰居是否安好，尤其是長

輩，因為年長者是新冠病毒的高風險族群。幫助你

身邊的人，當你知道有人不能外出時，主動詢問他

們是否需要協助購物、送餐或領處方藥。不過要記

得保持社交距離，與探視的限制。

★支持家人或朋友

　　當你的家人或朋友需要居家隔離、居家檢疫或

甚至需要在醫院治療，與他們保持聯絡，給予支持

與鼓勵，和他們一起共度難關。人是互相幫忙的，

當我們期待別人的友善時，自己也要主動釋出關懷

跟善意喔。

★適時尋求幫助

　　期望焦慮或憂鬱自己消退可能會導致更嚴重的

症狀，如果你擔心或正面臨心理健康症狀的惡化，

務必在需要時尋求協助，並坦白你的感受。以下是

幾個尋求幫助的管道：

‧打電話或使用社群軟體聯絡摯友或親人，雖然可

能很難與之談論自己的感受

‧聯絡信仰社群中的夥伴

‧聯絡員工支持計畫，如果公司有提供這樣的服

務，進行諮詢或要求轉介給專業心理衛生單位

‧聯絡醫師或心理師預約諮商

‧聯絡各縣市政府衛生局心理衛生中心

　　如果你有輕生或自我傷害的念頭，務必向醫師

或心理師尋求專業協助。在台灣，你可以撥打衛生

福利部安心專線(0800-788-995，請幫幫救救我)，

提供24小時免費心理諮詢服務，或撥打生命線1995

及張老師1980，亦可提供適當的心理支持。

★靜宜大學也推薦疫情生活裡適合閱讀的書單
　給大家參考：

　　疫情後的生活也是一個探索與療癒自己的機

◎黃文綺/自由時報親子故事專欄作者

親子互動停看聽

壞裡想，但是和孩子相處，正需帶著敞開的狀態，

孩子感受到大人的放鬆，是彼此靠近的第一步。

就像繪本《邁爾太太放輕鬆》，敘述成天憂愁各種

天災人禍的主角，一般人想像不到的事，她都能想

到…。透過和孩子說這故事，問問孩子有沒有發

現，家裡的哪一位最像邁爾太太？大人或能自我調

侃，向孩子承認自己的狀態，接著來約定，如果發

現誰過於緊張還沒有發生的事時，就一起喊「邁爾

太太來了」，提醒彼此放輕鬆。

看─用共讀連結情感

　　孩子成長過程中，最容易進入內心的是故事，

繪本是極佳媒介，簡單而直接的方式，就是創造親

子共讀時光，透過故事來融化情緒的積累、連結親

子關係。

　　例如《大吼大叫的企鵝媽媽》繪本中，企鵝媽

媽看到孩子的行為，一開始大吼大叫時，企鵝寶寶

的身體就會四散開來，還各自找地方躲藏，雖說圖

像誇大，卻是親子間的好提醒，大人可以坦承自己

會失控，透過共讀故事敞開彼此，也是對孩子的最

好示範，當我們發現自己是緊繃的當下，就已經開

始放鬆的第一步啦！

聽─親子對話關鍵

　　聆聽彼此，是親子溝通的關鍵，能夠用耐心和

開放的態度，先傾聽對方的心聲，才能夠同理彼

此，教養孩子的過程，不免因一再重覆的事件，彼

此失去耐心，很常聽大人說「孩子不懂同理」，事

實可能是大人的疲累，忘了傾聽自己和孩子，

忽略事件背後隱藏著沒有看見的故事。

　　像《我不敢說，我怕被罵》繪本的小主角，因

為害怕被罵，藏起了不小心破掉的褲子，一整天藏

著秘密，感覺肚子越來越大…。親子共讀過程中，

透過故事的情境對話，彼此更能放鬆說出心理話，

當大人放鬆心情，連結到自己的童年，而孩子的情

緒及無法表達的情感，也因此被聆聽和承接住，美

好的親子連結自然發生。

　　長期的疫情演變及

管制，對許多家庭的親

子互動產生極大影響，

每當長假出現，親子不

免出現磨擦焦躁，偶而

線上群聊，總會聽到關

於孩子藉著上線學習，

更加有理由沈浸3C產品中，家長們總擔心傷眼，然

後衍生出爭執、僵局…。如果說這樣的時刻正是促

進親子互動的好時機呢？

停─先看到緊繃的自己

　　停─是親子互動的第一步，也就是大人先覺察

自身，留意自己是否受到大環境影響，比較容易想

很多、容易擔心？如果本身個性是這樣，會有較高

的期待和緊繃，身體和內在都容易緊張，遇事先往

　　新冠肺炎疫情升溫後，台灣從5月19日進入三級

警戒回到二級警戒已有半年之久，因應疫情的各種

配套措施，原先的生活作息面臨變動、調整，心情

與行為多少仍持續受影響，因此我們的心理健康更

是需要投入更多的關注，輔導室也關心大家的身心

健康，透過此篇文章期待可以協助大家在後疫情生

活裡，找到適合自己的身心舒適的生活之道。

　　以下將分享由醫師與藥師團隊編輯的醫療專業

網站中提出疫情期間照顧心理健康的建議：

★保持日常規律

　　維持規律的作息對於心理健康是重要的。除了

規律的睡眠之外，試著在固定的時間用餐、梳洗、

工作（或學習）、運動，記得保留一些放鬆與娛樂

的時間。這些可預測性，可以讓你覺得生活依然在

掌控中。

★不要看太多新聞

　　各樣的媒體持續不斷報導疫情，可能增加不必

要的恐懼。減少使用可能會你暴露謠言與假新聞社

群媒體。不要過度的看新聞，但仍要從可靠的資訊

來源（例如疾病管制署、國家衛生指揮中心），掌

握國家或當地的對疫情的最新建議。

★保持忙碌

　　保持忙碌可以讓自己從負面思考的循環中抽離

出來，避免加重焦慮與憂鬱。培養能夠在家從事的

興趣、設定新的目標或完成自己一直沒時間完成的

事。讓手邊有些事做，有助於管理焦慮的情緒。

★正向思考

　　把注意力放在讓你覺得正面的事情上，不要一

直想著自己心情有多糟，可以試著列出每天值得感

謝的事情。保持希望，努力接受改變，並著眼於如

何解決問題。

★尋求精神上的支持

　　如果你有信仰，從中尋求安慰有助於度過這段

困難的時間。在台灣是宗教信仰多元且自由的地

方，相信你可以找到適合你的精神支持對象。但要

特別提醒，在疫情期間要避免宗教的聚會活動，可

以用網路、視訊的方式來進行，也可以達到效果

喔。

★設定優先順序

　　設定合理的目標並規劃每一階段該完成的事

情，當對的方向上有點進展時，給自己一點鼓勵

吧！另外，要清楚認知到，有些時候狀況會比較

差。但沒有關係的，就像不是每天都是晴天一樣，

不要給自己太多壓力。

後疫情的生活之道後疫情的生活之道
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　　這學期的「班級特教體驗」活動設計以

二、四、六年級做體驗，二年級的「積少成

多」、四年級的「我是口足畫家」及六年級

的「比手畫腳」，是要讓小朋友們瞭解並體

驗身障者的不便。希望透過這次的親身體

驗，能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。

　　學校希望藉由特

教體驗活動，讓小朋

友能感受身體障礙之

不便，而能以同理心

感受身障者之辛苦、

不便與堅毅，進而更

能珍惜自己並多去尊

重、關懷與

幫助有需要

的人。

二
年
級
|
積
少
成
多

四年級--我是口足畫家

二年二班 鄭允柔 四年五班 陳昕寍

四年十二班 林歆淳 六年六班 陳品臻 六年七班 蔡琳岑
六年級-比手畫腳

老師謝謝您 認識師長活動 闖關活動

舞蹈表演 聖誕報佳音

入學三門道

家長會成員化身為聖誕老人

◎
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敬師禮讚 新生始業輔導活動



　 家庭教育研習

　　本學期舉辦3場家庭教育相關研習，主要是教師

研習，第1場8月27日［生命教育暨輔導知能研習］

線上研習，由本校專輔老師葉美瑩分享，內容涵蓋

兒少保護及脆弱

家庭辨識讓老師

更了解。第2場11

月10日［性平暨

家庭教育］線上

研習，教師與家

長一起參加，由

新北市教育局聘
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　　開學初疫情尚未趨緩，家長無法進入校園，故

小一生由志工們協助帶領入班上課，讓爸媽也更放

心，小孩學習更獨立。本學期因疫情關係，校園內

志工人力編制酌減，圖書館漸進式逐一開放，故事

爸媽直到12月中開始入班服務，愛心補救學協助課

業困難學生，環境美化阿姨仍給予校園及外圍環境

維持美好。導護爸媽堅守崗位，校外服務不受影響

仍然守護孩子安全上下學。

　　本學期校園重大活動，仍感謝志工熱情參與幫

忙，使學生活動更安全順利：

1.志工大會

　　一年一度志工

大會於晚上舉行，

除了新舊志工隊長

及組長交接典禮，

對於校園志工編組

服務內容、志工活

動計畫及檢討做說

明。感謝續任志工

大隊長陳玉玲及新任組長詹佩菱、林明慧、廖美

玉，秦君、李家伶，帶領全體150位志工好朋友，

一起努力讓學生有更優質的學習環境。

2.志工培訓

　　本校開辦［志工基礎訓練］共4場，利用週三

下午於電腦教室操作線上研習，部分志工在家完成

線上研習。［志工特殊訓練］共2場，本次特訓主

題為故事志工培訓，聘請光寶基金會社區認輔督導

-黃文綺（父母學程講師）、兒童團體輔導之理念

與技巧、兒童繪本輔導。同時也邀請家長們一同參

加親職線上研習。

◎親愛的家長，當您閱讀本期主題「防疫恰恰

恰∼談疫情期間身心平衡」之後，想想對於

疫情期間自己或孩子的身心狀況是否有不同

的感受呢？邀請家長寫下寶貴的想法。

　請用手機或平板掃描下方QR Code，寒假期

間完成送出後小朋友將可參加抽獎喔！

讀 者 迴 響

志工大會-志工大隊長勉勵

3.校園重大活動服務

　　9月1日新生始業輔導，

環境布置及指導新生各項闖

關活動，增添校園趣味性。

10月14日學生施打流感疫

苗，安撫學生，讓孩子安心

施打疫苗。11月30日學生健

檢，協助醫護人員讓活動順

利進行。12月4日校慶運動

會，學生上放學交通導護及

校園安全樓層巡視。12月24

日聖誕節活動，感謝林明

慧、陳林香絨協助聖誕布

協助學生流感疫苗接踵

志工基礎訓-電腦操作線上研習

新生始業輔導活動
-志工指導孩子

衛生習慣

協助學生健康檢查

置，同時也感謝家長會成員，裝扮聖誕老公公老婆

婆發送糖果禮物，帶給學生快樂童年。學校有你們

的身影增添教育色彩，讓孩子更安心、快樂學習。

4.志工表揚

　　為了表達志工

默默付出，帶給學

生更優質學習。教

育局及本校頒各項

獎項，感謝志工的

努力付出。

110年度新北市志願服務獎勵

　　恭喜！本校志工榮獲金心獎：詹佩菱。銀心

獎：古美玉、陳美秀、黃虹滋、曾淑菁、簡夏敏。

銅心獎：吳英子。

義學國小服務資深優良志工

　　恭喜！本校志工服務滿15年：許明環（書

香）、古美玉（書香）、黃虹滋（導護）、陳靜修

（導護）。服務滿10年：林明慧（故事）、詹佩菱

（導護）、王秀梅（愛心）、陳百合（導護）。服

務滿5年：鄭寶蓮（導護）、黎劉秋香（導護）、麥

碧琴（環境美化）、程振武（愛心）、江妗燕（故

事）、陳玉玲（故事）、邱意宣（書香）、孔令嘉

（愛心）。

志工大會-頒發聘書

幸福甜甜圈
研習-家庭師生中有力量的對話

親職講座-兒童情緒議題與親職遊戲技巧

任督學、家庭教育中心輔導員高元杰校長分享。第3

場12月15日實體研習，由教職員參加，地點在本校

禮堂，由台北市看見心理諮商所吳孟真心理師主講

［家庭、師生互動中有力量的對話］。

　 親職教育

　　本學期規劃4場親職講座，第1場10月5日［親子

必修課~Fun心故事與對話］，第2場10月19日［親子

必修課~Fun心陪孩子長大］，以上兩場皆由光寶基

金會黃文綺講師線上分享。第3場11月10日［家庭平

權好健康~談性別平等］，由高元杰校長主講。第4

場11月25日實體課程，地點在本校階梯教室，由沛

智心理治療所（早療、兒童與青少年）蔡百祥臨床

心理師主講［國小兒童常見的情緒行為議題與親職

遊戲之因應技巧］，現場利用桌遊方式練習，親職

情緒互動遊戲。

溝通模式，建立良好的親子關係。本課程感謝周文

珍講師及李瓊霞講師帶領，分4個場次上課，地點在

本校階梯教室，第1場11月16日［幫助孩子冷靜、連

結感受］，第2場11月23日［溝通模式］，第3場11

月30日［大師溝通輕鬆學］，第4場12月7日［正向

的管教與溝通］，家長報名十分踴躍，能全程參加4

次課，期待教養方面更有助力。

     【幸福甜甜圈】親職團體

　　本校申請新北市政府家庭教育中心［幸福甜甜

圈］親職團體課程，幫助家長提升教養知能，擴展

其生活領域，協助家長面對孩子的教養難題。本次

課程主題：「正向教養與溝通」將「正向心理學」

概念融入課程中，讓家長學習以正向的態度面對孩

子，學習了解孩子的感受，並能認識及調整自我的

    讓我們來幫幫您

1.法律扶助資源：法律扶助基金會412-8518#2（手

機請加02）。

2 .親職教育相關資源：各縣市家庭教育中心

412-8185（手機請加02）。

3.經濟協助資源：福利諮詢專線1957。長照服務專

線1966。各縣市政府就業服務（站）處。家庭

（社會）福利服務中心。新（原）住民家庭服務

中心。

4.疑難雜症：市民服務專線1999


