
防疫大作戰守則 
★勤洗手：用肥皂和水洗手至少 20 秒，從外面進入室內更要記得先洗手。 

★少碰觸：尚未洗手前，避免摸眼睛、鼻子和嘴巴。 

★掩口鼻：咳嗽或打噴嚏時要用紙巾遮住，然後將紙巾包起來丟進垃圾桶。 

★要消毒：對於頻繁接觸的物體表面，如：門把、手扶梯、電燈開關、電梯按鈕等等，要 

定時進行清潔和消毒。 

★少接觸：少去人多的場合，保持室內 1.5 公尺以上、室外 1 公尺以上社交距離或戴口罩。 

★需就醫：如果身體不適請戴口罩盡速就醫並告知旅遊史、職業別、接觸史及是否群聚， 

就醫後，務必待在家裡多休息，做好自我健康管理。 
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「疫」起活在「控制圈」【教導主任 程一民 4 月 13 日報導】 

人生總有許多事情無

法「操之在我」，因此你無

法決定控制圈以外的事，但是你可以決定

自己如何反應。專注在「控制圈」中，可

以幫助你將注意力放在可以改變的事情

上，避免浪費在不必要的擔憂。 

適逢新型冠狀肺炎全球大流行期

間，學校老師們以品德教育為主軸，帶領

學童討論如何運用「控制圈」的概念，從

身、心、腦、靈的層面採取全面的行動保

護健康，並自我承諾做

好健康自主管理，提供

全方位的學習。 

運用控制圈的概

念，我們可以「選擇」

愛自己也愛別人的方式，照顧好自己：每

天量體溫、勤洗手、戴口罩、生病不到校、

保持適當的社交距離；至於全世界已逾

180 萬人確診，死亡人數逼近 11 萬，屬

於「非控制圈」。當臺灣疫情能穩定控制，

且口罩普及的此時，已經有能力援助其他

國家，也意味著臺灣逐步擴大的控制圈在

世界的影響力。 

世界上大多數國家學校都已經全面停

課，我們還能正常上學，都是人民的高度

警覺與配合政府超前部屬的

政策。考量國際疫情尚未趨

緩，請大家持續照顧好「控

制圈身心腦靈」的事，才能

長期抗「疫」！ 

防疫—勿聽信偏方 【護理師 江秋卿 4 月 09 日報導】 

    自從西元2019年 12月起，新型冠狀病毒(COVID-19)從中國大陸武漢開始擴散到全球

之後，因為疫情尚未獲得有效控制，使得人心惶惶，網路也開始流傳許多防疫的飲食偏方，

例如:吃維他命C、喝大蒜水、紅茶或普洱茶等等。 

    提醒大家，新型冠狀病毒目前還沒有疫苗，也無專治藥物，請大家不要聽信偏方，最

重要的是落實個人衛生、勤洗手及出入公共場所戴口罩才能有效防護。 
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 定點導覽 7習慣樹 
一年忠班 王筱筠老師 

                     
   今年因為新冠肺炎的大駕光臨，打亂了

所有人的步調，原本安排好的既定行程也跟

著全部改變。因此今年一年一度的保長領導

日雖然沒有以往來賓及家長盛況空前的熱

鬧景象，但是全校師生無不全力以赴，認真

練習，把每一次準備都當作最完美的演出。 

    這次負責 7 個習慣樹定點導覽的學生

是三忠江珮綾、三孝鄧尹寧和楊博雅。為了

這次特別的領導日活動，她們無不利用每個

午休和大下課時間努力加緊練習，自己擬稿

子，只希望能夠有最精采的表現。 

以下是3位同學的精采介紹：  

第一位大家好我是三忠江珮綾，我要介紹

的習慣是 H1 和 H2。H1.主動積極的意思

是：我是個負責任的人，我主動自發，我

選擇自己的行動態度與情緒，我不將自己

的錯誤推給別人，不必別人開口，我就會

選擇做對的事，即使在沒有人看到的時候

我也是如此。H2.以終為始的意思是：我做

事前會訂目標，我只做有意義，對別人有

貢獻的事。我是班上的一份子，我努力尋

找方法，使自己成為一位好公民。 

第二位大家好，我是三孝楊博雅，我今天

要介紹的是 H3、H4 和 H5。首先我要介紹

習慣3.要事第一，先工作後玩樂。意思是

我們要先把該做的事做完，再去做自己想

做的事。比如說回到家，我會先把功課寫

完再去玩，或是在學校時，我會先把老師

交代的事情做完再下課。接著我要介紹的 

是H4.雙贏思維，

人人是贏家。意思

是我們要學會和

別人溝通，這樣就

不會讓彼此的感

情破裂。比如說在

學校我跟同學有爭執時，我會先跟他說我

的想法，再聽他人的想法，把意見結合起

來就能創造更好的點子了。最後我要介紹

的是 H5.知彼解己，先聆聽再開口。意思

是我們要先聽他人說話，再說自己想說的

話。比如說在學校時，我會先聽老師說完

再舉手發問，謝謝大家。 

第三位大家好我是三孝鄧尹寧，今天我要

介紹的是H6和H7。首先我要介紹的是習慣

6.統合綜效，合作力量大。意思是我看中別

人的想法並努力向他人學習，亦即團隊合作

的意思。習慣6的定義是我會團結，我努力

發掘別人的想法，藉著與別人合作，可以創

造出比雙贏更棒的做法。比如說我們飛盤比

賽時會和同學分工合作，努力不讓自己和同

學被射到。接著我要介紹的是 H7.不斷更

新，身心平衡感覺最棒。意思是要努力更新

自己，學習新知，要適度的休息。習慣 7

的定義是：我有正確的飲食運動及充足的睡

眠，在不同的地方及不同的方式，而非寄予

學校。我會花時間與朋友、家人相處，我會

花時間想辦法幫助別人，我尋求身心靈腦四

方面的平衡。比如說晴天我會到操場跑步，

雨天會在室內打羽毛球來增加免疫力，讓自

己更健康。謝謝大家！ 

    雖然這次的練習時間很短暫，但是這三

位的同學在當天的表現可說是落落大方，可

圈可點，完全表現出保長人的自我領導力，

為這次特別難忘的領導日劃下完美的句點。 


