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做情緒的主人‧健康情緒自己照顧 【專輔教師 劉安柔 11月24日報導】 

若有平穩且正向的

情緒陪伴，便能夠感受

到有力量的學習成長。

因此「情緒」是關鍵！ 

輕度的壓力會使人安逸怠惰，強度的

壓力會使人焦躁挫折，而適度的壓力能夠

帶來有目標的挑戰，完成後也會得到自信

和成就感，形成正向的努力循環！ 

其實負向情緒不是壞事，反而是重要

訊息，正在說身體需要你，該照顧自己

了！我們的身體和心理感受會相互影響，

多照顧自己的身體，你會發現心情也跟著

輕鬆起來。你可以找信任的人聊天、做點

喜歡的事、到戶外動一動或完成小任務後

給自己一個放鬆的開心時光！ 

平時多練習認識自己的心情與照顧

自己的感受，把覺察情緒和照顧身心當成

一種習慣，時間久了你將會找到一個平穩

情緒的好方式，即便遇到突發事件也能夠

盡量不被影響地好好面對。 

【情緒保健三步驟】 

1. 覺察：辨識自己的情緒是什麼。 

2. 表達：清楚地表達自己怎麼了。 

3. 管理：有方法地調整並處理情緒。 

練習覺察認識情緒，再清楚地表達，

最後找個方法照顧好自己的心情！相信

每個人都會是很棒的身心照顧小主人，

有能力在適度的壓力中成長，並有能量

地迎接每一天！好好照顧自己的情緒，

讓健康情緒陪伴你學習。 

家長燈塔教練日‧攜手共好再精進 【總務主任 姜儒林 12月6日報導】 

本校家長燈塔於12月3日完成教練日

活動，由沛德國際教育機構執行長柯沛寧

(Patrick)擔任教練，分享家長燈塔 111年

評鑑指標內涵與他校家長燈塔運作實務；

校長特別感謝及肯定本校家長燈塔凝聚力

強大及積極參與，讓本校推動領導力教育

更精進。 

開學以來，本校家長燈塔團隊陸續參與

入班觀摩、協助學生燈塔活動、於親子報

分享心得以及實踐幸福家庭七個習慣等，

家長以身作則、知行合一，親子共同迎向

成功生活。謹將教練日心得分享如下： 

⚫王靜宜女士：可以多將針對學校活動的

家長回饋以及七習慣家庭實踐例子放入

親子報，提升家長們的關注並凝聚共識。 

⚫沈羽恬女士：家長燈塔的運作成為傳統

可以讓大家有共同的目標。我喜歡讀書會

的方式，或許家長燈塔可以跟學校配合，

創造出一個不一樣的讀書會。 

⚫陳霞女士：經教練日了解到其他自我領導

力教育學校之家長燈塔的特色以及活動

事項，其中讀書會、與幸福有約-家長學習

成長、好書介紹等部份令我印象深刻。 

保長國小

歡迎全校家長

一同參加家長

燈塔各項活動，

讓自己與家庭

攜手達成身心

靈的成功！ 



我 們 有 世 界 最 好 的 健 保 
護理師 江秋卿  

「全民健康保險」以全體國民為保障

對象，是全民互相幫忙的健康保險制度，

參加保險的每個人只要按時繳納保險費，

生病時就可以得到適當的醫療照顧，保障

身心健康喔！全民健康保險從民國 84 年

開辦迄今即將邁入第 27 年，已陪伴超過

500萬名的孩子出生及成長，共同守護著

我們的國家棟樑。 

為促使醫療資源有效運用，中央健康

保險署積極推動分級醫療與雙向轉診，讓

各級院所能夠分工合作照顧病人，並呼籲

民眾有病痛時先找厝邊的醫師看診，必要

時可透過院所之間的電子轉診平台轉介

至大醫院就醫，以獲得最適切的照顧。 

為配合分級醫療，亦鼓勵大家下載

「健保行動快易通 APP」，目前它的功能 

不斷精進，不分平日或假日都可隨時查詢

健保特約醫療院所的開診情形以及健保

藥局所在地。如果想要知道更多分級醫療

相關資訊，可以瀏覽健保署全球資訊網的

「分級醫療」專區、健保署官方粉絲團或

撥健保署 0800-030-598免付費電話查詢。 

為了讓學生們輕鬆瞭解「分級醫療」、

「珍惜健保資源」及「正確就醫病症表述

口訣」等健保正確觀念，學校於 11月邀請

到國泰醫院講師辦理了【全民健保與用藥

安全】宣導講座，期望將健保的核心價值

扎根校園，代代傳承。 

聰明就醫六要素，珍惜健保  We  can  do 
 

 

健促小達人  
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