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  嗨～各位小朋友還記得本學期在兒童朝會進行的宣導嗎？影片中我們

探討了心情就像天氣，每個時刻可能有不同的狀態，然而當我們的心情像陰

陰的下雨天，感覺到心情低落、憂鬱、沒有精神甚至影響到食慾時，還記得

有哪些做法嗎？我們可以怎麼幫忙自己與他人呢？讓我們複習一下～幸福

捕手五字訣：看、聽、轉、牽、走。 

 

當觀察到自己或他人心情容易生

氣、憂鬱、不自覺哭泣，或者沒有

胃口、暴飲暴食或失眠等，甚至原

本喜愛的事物失去興趣、不想出門

等，這些都要特別留意關心唷！如

果以上狀態持續兩個禮拜，也鼓勵

大家到身心診所尋求協助唷！ 

 

當有人處於低潮狀態跟你訴苦、講

心事、求助時，記得要耐心傾聽、

簡短回應，不用過多的建議，讓對

方感覺是安全、舒服的，例如：「這

真是一個可怕/難過的經驗」、「我知

憂鬱來襲，全體注意！ 

文/專輔教師 林芸潔 
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道你很努力了，我們都有看到，你

真的很棒」、「如果想要找人聊聊，

你可以跟我說」等。  

 

換位思考不是與他人比較，而是我

們可以換個角度看看自己，除了看

見自己需要加強的地方也可以發掘

與欣賞自己的優點，也可以做一件

立即能自我照顧的事情，例如：起

身走動、慢慢喝水、好好吃飯等。 

 

我們可以尋求身邊的資源，例如：

家人、同學、朋友、老師、藍天使

等，另外也可以尋求社會的資源，

例如：生命線 1995、張老師 1980 以

及安心專線 1925 等。 

 

人際陪伴可以內心的支持感，下課

時間可以一起聊天、遊戲和運動

等，當然也可以自我陪伴，透過運

動、跳舞、看書、唱歌和畫畫等，

練習自我照顧也培養不同的興趣，
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累積成就感，最後，也可以調整目

標、自我肯定、增加想法的彈性、

允許休息等，練習用不同的行動來

開啟新的生活型態。 

  本次宣導結合了全校的活動，邀請大家一起關心身旁的人，「當身邊有

人陷入低潮時，我們可以怎麼做呢？」感謝以下參與學生的投稿內容，而我

們對他人關心的話語和行動，也可以運用在自己身上，讓我們一起練習關心

自己和他人唷！ 

班級 姓名 內容 

201 林巧恩 我會一直陪著你 

201 汪哲立 沒關係你不是一個人我會一直陪著你 

201 黃熙媛 你不要傷心，我可以一直陪你 

201 謝若歆 沒關係你已經做得很棒了加油 

204 蔡馥米 如果你不開心有很多人可以幫你 

205 姜丞叡 你只要說發生了什麼事，我就可以解決問題 

205 杜采恩 如果你要幫忙，你可以找我 

205 李奐儀 沒關係我知道你已經很努力了你並不是一個人 

205 劉芮妮 沒關係我知道你已經很努力了你並不是一個人 

207 許瑀芹 沒關係你已經很努力了，下次再努力就好 

207 田子珈 沒關係我會陪你一起玩的 

207 曾昱睿 加油你很棒 

209 李柏郡 你很努力了，你一定能辦到 

209 李欣恩 當你傷心，我會一直陪著你 

209 朱翔平 我會陪他 

209 林靖澄 
只要你很用心你一定可以辦到 

沒關係，如果你很努力你一定可以做到 

210 楊宇相 我知道你不是故意的 

213 許安芸 我會陪伴著他 

213 劉馨喬 我會幫助你 
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214 林佩萱 去找爸爸媽媽或朋友 

214 曾詩喬 我們會幫你的 

214 吳婕希 我希望可以可陪他玩 

214 林佩萱 去找媽媽或朋友 

215 陳鵬宇 我很難過時我會哭一哭 

215 張洛銘 我會一直陪伴你你並不是一個人 

301 吳依玲 有時我也會發生這樣的問題，我來教你一種冷靜的方法 

301 阮湘甯 沒關係我會一直在你身邊陪著你 

301 陳奕安 

我也有這樣的經驗，我可以陪你度過這個難關，我覺得你可

以做到的加油！假如你不開心可以跟我講，或是跟認識的師

長家長講，我們大家都會陪著你 

302 林芷嫻 可以安慰他，還可以帶牠去公園玩 

305 張韻晨 加油!我們可以向師長求助，希望你不要難過 

306 許裘莉 如果你不開心我可以陪你玩，你也可以跟我聊心事 

306 王昊恩 
你發生什麼事我永遠都可以幫助你 

如果你需要我，我可以幫助你 

306 黃路恩 沒關係，我們一起努力，向前走加油 

308 謝欣倢 我知道你的感受，你真的很努力，我會一直陪著你 

308 陳尹晞 沒關係，我們一起重新站起來，一起努力一起加油 

308 林妡鍒 如果你不開心可以跟我聊天喔!說說你的心情 

308 陳玥熹 你做的夠好了 

308 游期期 加油!你一定可以做到加油!我們一起努力 

311 李佳穎 沒關係，你已經很努力了，你一定可以做到 

313 陳品聿 雖然你的成績很差，但我還是可以陪著你 

401 吳雨庭 加油!你一定可以的 

401 吳禹彤 

沒關係，因我也有很難過的時候，如來找我，我會幫你的用

你的勇氣來找我，祝你成功 

加油，你一定可以的，如果你有心情來跟我說，也可以跟你

的家長說和你信任的人說或是學校的師長 

401 廖心銘 
加油!你很棒，只要你有心事可以跟我說，我可以跟你玩，我

們一起面對 

402 林依柔 

加油!你不是一個人有我陪著你!你需要我的時候就可以找到

我，我永遠在你心裡，別難過了，你被欺負我也會幫助你，

你發生什麼事情我也可以幫你別哭了!我一定會想辦法幫你

的，不管發生什麼事都可以照信任的人幫忙，我想信一定會

有人幫你的~你只要努力就不會有「不可能」三個字!!我相信

你一定可以的 
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402 陳宥寧 有我陪著你 

405 游琇晴 沒關係在這裡你可以發洩你的情緒，有我在 

406 王仲芮 沒關係你已經做得很好了，休息一下 

412 張靜沄 
沒關係!你還有我啊!有什麼心事都能告訴我我們一起解決

吧!加油加油你可以的希望你天天開心 

412 薛雯予 你有什麼心事嗎 

414 蔡亞妍 
你可以告訴我發生什麼事?我們一起解決問題調整心情沒問

題的 

415 覺胤原 因為你不是一個人，因為有我 

501 林仲濠 我們同甘共苦一起面對將來，一定可以的加油 

501 王薇毓 

當你陷入自卑時，當你墬入黑暗時，你可能會覺得為什麼會

這樣?之類的話語出現在你的腦中。我不會相信只要……就會

的句子，有時你會想，我只要努力就會成功，然後事實卻不

會如此，有時你明明很努力了，但總是的不到別人的認可，

所以，我們要以現實的角度去看世界，不管你是什麼年紀或

什麼年級，當你到了有夢想的年紀，我只說撐過去，爬過去，

想過去，你想做什麼就去做，因為你有老師，同學還有我們 

505 李翔臻 當你傷心時我會陪在你身邊 

505 張庭瑜 我會一直在你身邊陪伴，有什麼事情大家一起解決 

505 陳品安 
就算你遇到困難還有我呀!我們都可以幫忙你唷!只要願意講

我一定可以幫到你的 

507 張秉騰 我會在這裡陪你，不要傷心你不是一個人 

509 呂冠縉 當你身邊有人陷入低潮時沒關係，你說出你的話我在聽 

509 陳韻如 

我們都看到你很努力了，並且你不是一個人，如果你遇到困

難你可以來找我，我們一起面對一起解決!就像如果沒有嚴

冬，春天就不會那麼宜，如果不曾嘗過痛苦遭遇困難生命就

不會綻放令人鮮豔的花朵，所以我們要樂觀面對挫折，創造

多采多姿的人生。 

509 徐宇頡 

我知道你已經很努力了，我會陪著你的，你慢慢來，不急，

你也可以跟老師、同學、爸爸、媽媽當然你也可以和我一起

說話!加油 

509 徐宇頡 我知道你很努力了'加油 

509 謝淮芸 你可以跟我講詳細的事情，也許我做得到，我就能幫你解決 

509 陳泳瀧 我會在這裡陪你打球 

509 王岑卉 有發生什麼事都可以告訴我 

509 李辛黛 玫瑰是紅的，紫羅蘭是藍的。你的努力，我們都能看見 

509 張考永 我們都可以看見你正在試著可能的努力 
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509 石燿綸 你有什麼心事可以跟我說或是可以跟老師說 

509 陳品睿 
你很棒我已經知道你很努力了，我們都看得到，你很棒繼續

加油 

509 陳囿霖 安慰他 

509 陳聖勳 不要躲了有我們在 

509 吳啟瑞 沒關係!你可以難過 

509 鐘云璟 我會在這裡陪你，你可以告訴我發生什麼事 

509 翁婕恩 當你需要幫忙都可以找我 

509 連苡安 你很棒了不要難過 

509 蕭凱任 你已經很棒了，我們都有看到加油 

509 曾琨淯 沒關係我們可以去找老師和同學解決問題 

601 張若潔 

如果你難過可以來找我我會一直陪著你讓你開心，你可以試

著調整自己的情緒，做自己喜歡的事情，如果你有困難一定

要來找我 

610 陳芝綺 

如果我身邊的人陷入低潮時我會先安靜的聆聽之後再給予出

適當的答案如果還是不開心的話可以多跟她一起玩一起做些

開心的事情 

610 王煒晶 
只要你願意我會一直陪你，你呀!別否定自己，你特別好，特

別值得，一定會有人用穳了很久的溫柔來溫暖你 
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手舞足蹈 漫遊巴西阿根廷 

社區組長/紀智耀 
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江芃諭 
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陳仲緯 

309 

姚奕鍇 

309 

陳詩昀 
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謝忻頤、方梓涵 

 

505 
張庭瑜 

507 
謝忻頤、方梓涵 
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我們這一班    204 賴奕全 

    我們這一班真可愛，可說是臥虎藏龍。有的會拉大提琴，有人會敲鐵琴，

有人會彈鋼琴，有的會扯鈴，有的說相聲；也有人會魔術方塊和跳舞。大家

真是多才多藝，讓我大開眼界。 

     我們的導師是位認真負責的好老師，上國語課時會玩成語猜謎，還會

教導我們做人處事的道理。數學課時也會教導我們課本以外的知識，令我獲

益良多。健康操比賽前一週，全班努力的練習，讓每一個口令、動作都整齊

劃一。大家在比賽當天使出渾身解數，最後獲得全學年冠軍，全班師生手舞

足蹈，開心極了。 

     很開心在班上結交了很多好朋友，讓我每天都很期待上學；除了可以

學到新知識，也可以跑跑跳跳，真的是好開心。 

  

學生徵文 
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                    我的校慶    309 陳渝渟 

    今天是一個重大的日子，你們知道是為什麼嗎?因為今天是忠義國小校

慶。校慶當天有園遊會和班上的跳蚤市場活動。 

    我們班上義賣的商品琳瑯滿目，有文具類、書籍類…還有很多日常用

品，都是我們班上同學精心挑選的!我們為了這次的活動，付出了許多心力

及誠意，希望今天班上的攤位能人潮滿滿。 

    經過了一場激烈的叫賣後，我去吃了棉花糖，旁邊的攤位也在賣很多香

噴噴的食物。我接著又去了三年級的跳蚤市場，裡面賣了各式各樣的雜貨。

看著大家興高采烈地挑選自己喜歡的商品帶回家，大家臉上都洋溢著開心的

笑容。 

    這次的校慶是一件有趣的體驗，我學習到了如何義賣商品及和客人溝通

的技巧，希望下一次校慶，我們全班都能比這一次更成功。不知道明年運動

會的主題會是什麼呢? 

 

 

 

學生徵文 
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                          我的家人   309 周芃家 

    我的家裡有七個人，爸爸、媽媽、妹妹、弟弟、阿公、奶奶和我，是一

個幸福的家庭。 

    媽媽每天要做的家事很多也很繁雜，是很厲害的高手；爸爸媽媽輪流清

理地板；他們一起照顧家中的每個人，每天載我們上學，所以他們每天都很

忙碌。爸爸長得很高，可以拿很高的東西。有一次我不小心把玩具丟到最高

的箱子上，爸爸走過來幫我拿，箱子一直搖來搖去，碰的一聲倒了下來，全

家人都嚇壞了，我趕緊關心爸爸有沒有受傷。 

    有一天中午，廚房突然砰的一聲，弟弟大叫：「是什麼東西?」，然後趕緊

跑到我的房間。因為爸爸媽媽都不在家，所以我只好安慰弟弟，讓他放心。 

    家人在我的心中是全世界最好的家人，我永遠愛他們。 

 

 

 

 

 

 

 

學生徵文 
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  我的家人   309 林昕鈺 

   我家共有三個人，分別是爸爸、媽媽和我，是一個快樂開朗的家庭。 

   我的媽媽是一位職業婦女，負責上班和照顧小孩；她總是面帶微笑非常親

切，她最喜歡看韓劇裡的帥哥。我的爸爸是一位幽默又高大的人，他強壯、

愛看電視而且喜歡吃蒜頭。 

    我則是家裡最喜歡畫畫的人，我有一頭長髮，身高不高還喜歡玩遊樂器

材。我愛吃的水果有芒果、葡萄、草莓、蘋果、香蕉…等。最喜歡的書籍是

一本叫做「小妖怪」的書。 

    我的外婆讓我想到她常說的一句話是「飯煮好了，快來吃飯！」我每天

都很期待這句話，因為她的廚藝非常好。而且外婆還會跳很厲害的舞蹈，而

且跳得非常好。 

    我的家庭給我非常多的愛，也給我一個幸福的家庭，我很喜歡我的家人。 

 

 

 

 

 

 

學生徵文 
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                       當我生氣時    309 陳渝渟 

    當我生氣時，就像一隻火冒三丈的獅子，想吃掉討厭的人。 

    當我生氣時，就會大吼大叫、丟枕頭、踢地板、皺眉毛，對身邊的人大

吼：「都是你的錯，害我被罵！」對方若是不同意，我就會更生氣。 

    當我生氣時，我的心情會變得很差。有一次我跟弟弟同組玩電動，後來

我們輸了，我就怪弟弟，還跟他大打出手。最後是爸爸跑來阻止，告訴我們

先深呼吸，冷靜下來後再處理事情的經過。 

    當我生氣時，可能會傷害到自己和別人，這樣我的人緣會變不好。我覺

得生氣這個情緒是不好的，我希望自己可以少用生氣這種情緒來面對問題，

改進方法時先深呼吸、不要隨便發脾氣，希望可以改掉生氣這個大魔王。 

 

 

 

 

 

 

 

 

學生徵文 
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當我開心時    309 姚奕鍇 

    當我開心時，我就像一隻大蝴蝶，在美麗的花園裡飛舞；也像一直在寵

物公園裡的小狗，和同伴快樂地在草地追逐奔跑。開心時的我，臉像一朵盛

開的向日葵；面向陽光，散發著光芒。 

    什麼是開心的心情?我想應該就是長久的心願被實現的那一刻吧！我一

直期待能夠養魚，但不管怎麼拜託爸媽，他們總是毫不猶豫地拒絕。直到有

一天，自然課上到動物課程，老師說大家可以帶自己的寵物來學校，媽媽因

此帶我到水族館讓我親自挑了四條魚，讓我可以觀察。願望成真的我，臉上

堆滿笑容，音量也不自覺大了起來；直到媽媽提醒我不要嚇到小魚，我才強

忍住興奮的心情，小心翼翼的帶著牠們回家。 

    回到家後，我再也無法隱藏自己的快樂，忍不住大聲唱起歌來，我的嘴

角上揚，笑到嘴巴都酸了。有了寵物，我真的好快樂啊！ 

    當我開心的時候，希望我雀躍的心情像花一樣散發出來，傳遞給我身邊

的每個人，讓大家一同分享快樂的喜悅。 
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當我開心時   309 高千晴 

  當我開心時，我就像一隻開心的小鳥，自由自在的在天空中飛來飛去。 

   當我開心時，我會抱著姐姐，我也會開心擁抱媽媽；而且媽媽要我做的事，

我都會立刻完成。因為我的心情愉快，做每件事都不累，我想媽媽一定會誇

獎我，姊姊也會覺得我很棒。只要帶著開心的心情，每件事都會很快完成。 

    當我開心時，我覺得我很開心，別人也會很開心；我會露出開心的笑容，

別人也會對我露出開心的微笑，開心可以讓我朋友變多。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

學生徵文 



 

26 
 

 

 我的拳擊夢    602 郭承曄 

    我的夢想是成為拳擊界的頂尖人物，有一天放學，無意中看到一家拳擊館

的廣告，寫著「恭喜利育哲，獲得全中運第一名」，回家後，我和爸爸說想學

拳擊，爸爸答應我，於是在假日的時候，就去試上課程，決定了之後，星期

三我都會固定去練習。 

    剛開始練習時，教練會先交導拳擊的腳步、站姿......等，許多人會以

為拳擊只要力量強就好，其實腳步也是很重要的，拳擊也很講求技巧，哪邊

要轉腰、用力，都是一門學問，在不斷的練習中，我的技巧越來越精熟，在

這樣的情況下，學的技巧更加的有難度了，挫折也更多，雖然挫折變多，但

從中探索，發覺新的技術、技巧，也讓我對拳擊更加充滿熱情和喜愛。 

    經過不斷的練習，我決定踏出圓夢的第一步–參加比賽，第一次比賽雖

然有點緊張，但一開始並沒有遇上難關，成功到達冠軍賽，對手是國中生他

長得比我高大，這是我第一次沒有勝利的把握，因為我的全力以赴，所以得

到了好成績。 

    夢想，只要用心追求，就沒有達不到的事情，努力、認真練習，可以幫

助你更快的達到目的，我也希望經過這番努力，我能成為拳擊界的頂尖人物。 
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   我們的小祕密     603 陳奕涵 

    我四年級時，班上的人都很喜歡講別人的八卦，像是誰喜歡誰……之類

的，當然，我跟我朋友也不例外，下課時我們總是會聚在一起聊同學的八卦。 

    有一天，班上的一位女同學跟我們說她喜歡某同學，還叫我們一定要保

守祕密，我和我朋友馬上就答應，並且跟那位女同學做約定，希望她相信我

們兩人會守口如瓶。 

    在這之後，常常會有人告訴我：「你知道那位女同學喜歡某同學嗎？」真

是令我大吃一驚！大家好像都知道了這個祕密似的，我都沒有說出去，但為

什麼大家都知道了？ 
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