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護姨的健康保健室

　　當聽到一○一大樓，大家便知道是台灣的地標！希望擁有青山

綠水環境的內灣國小學童，健康指數也能是高水準的指標。

    近年來為了功課不要輸在起跑點，家長們投入很多心力在資訊教材

的提供，如電腦、手機、iPad等。為此學童的視力卻輸了起跑點。

     學校除了加強學童對近視防治的知識〈愛眼小學堂視力防治手冊

〉、增加戶外上課及望遠活動外，也請家長多注意學童在家『用眼

的休息』；用眼30分鐘休息10分鐘，讓孩子能好好保護眼睛。

     校內的餐後潔牙加上牙醫師公會及健保局提供的特約醫師，讓孩

子的齲齒矯正率達到100％，我們會繼續保持。

     除了上述兩項外，預防流感的預防注射、急救的能力、從午餐著

手的體重控制等…『健康的事』健康中心一點都不敢馬虎，學校會

不斷的提醒及訓練孩子外，家長更是我們最佳的推手及模範，謝謝

您的用心及關注。加油！再加油！                    

護理師 李玉葵

愛上學 精彩有趣的特色課程與多元活動

行動藝術館：欣賞中國文字之美，書法家到校揮毫指導。

客語生活學校：客家真本色，耕田勤讀書，感恩報鄉里。

星光舞台：唱歌跳舞難不倒，有料有膽才能站上台，I’m a superstar!!

萬聖抓鬼節：勇闖六忠鬼屋大冒險，

感恩教師節

校慶運動會

語文競賽得獎名單語文競賽得獎名單

國語朗讀：第一名 黃伃榕、第二名 溫晨軒、第三名 梁文才

客語朗讀：第一名 江雅雯、第二名 林俊哲、第三名 謝於靜

字音字形：第一名 張鼎詮、第二名 蘇柏文、第三名 古凱文

作       文：第一名 李永瀚、第二名 李依庭、第三名 羅郁淇

語文競賽得獎名單 

心靈
保健室 如何協助孩子做好情緒管理

竹東榮民醫院精神科醫師  孫家瑞

　　小學階段的孩子想法非常單純：你會跟我玩、你的零食能與我

分享，你就是我的好朋友；你常常跟我吵架、搶我的玩具，我就不

跟你好。孩子們的情緒來的快，去的也快，不愉快的糾紛最後會引

發肢體衝突，往往都是負面情緒長期的累積。家長與父母該如何協

助孩子們面對這些被引發的負面情緒，並且找到憤怒情緒的出口？

     一、充足的睡眠與適度的運動：現代的孩子每天面對電視與電腦

的時間過高，導致睡眠時間普遍不足。根據研究，小學階段的孩子

睡眠時間需要10小時，良好的睡眠品質能夠促進荷爾蒙與生長激素

分泌，睡眠充足的孩子自然能提高注意力與記憶力。運動可以刺激

大腦分泌讓人感到快樂的荷爾蒙，所以適度的運動能遠離生氣、焦

慮與沮喪等負面情緒，並且增加身體的免疫力，遠離疾病。

     二、適度的陪伴：陪伴，是需要有互動的，不是大人做事順便叫

孩子做在旁邊寫作業，或是問孩子作業寫完了沒，把聯絡簿簽完就

足夠的。請大人們每天花短短的20分鐘傾聽孩子們今天發生的雞毛

蒜皮小事，並且不要使用批評的語氣和孩子交談，這樣的溝通會比

滿足孩子物質的慾望還容易親近他們。

     三、提供發洩情緒的管道：當孩子們生氣時，甚至吵架、打架起

來了，責罵與處罰是最糟糕的解決方式，但也是大人們最常使用的

解決方式。小學生還不懂的「退一步海闊天空」的道理，遇到衝突

時一定會想要佔上風，而大人們在解決問題時，大多只會問為什麼

吵架打架，卻很少人會去關心孩子們心裡的想法。最好的處理方式

就是先將孩子帶到安靜的空間，讓孩子冷靜一下情緒，再請他說出

事情的經過，並且引導孩子分享對於衝突的感受以及解決之道。切

記在這個過程中，勿使用負面以及個人感受的語言，儘量讓孩子感

受到大人願意幫他解決問題的誠意。

    言教不如身教，孩子的一言一行就像是一面鏡子，反射出來了教

養者的言行舉止，孩子的負面情緒能夠透過適當管道發洩出來，自

然能夠心平氣和的坐下來學習，並且發展良好的人際互動。

我的寵物 
DOG

 我有一隻很討人喜愛的小狗，牠的名字叫饅頭，小小隻的
，個性活潑可愛，每當我回家時，牠一聽到門鈴聲就會衝
到門口歡迎我回到溫暖的家。
  有一次，在我失魂落魄的時候，饅頭好像讀得懂我的心情
，溫暖地安慰我，我把眼淚舔掉，我感到暖暖的愛。躺在
我身邊時，讓我倍感窩心。希望我能跟饅頭一輩子，也希
望饅頭能一輩子健康快樂！

三忠 江雅雯
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