
113 學年度第⼀學期第 12 週 

 

敬請班長於班會宣讀， 

 並張貼於教室公布欄。       

日期：113年 11月 15日(星期五)                  編輯單位：教務處                                QRcode 

本周重點事項：  

秋冬比較容易「多愁善感」是真的？擺脫心情 blue7 招 

1.調整生活方式：保持規律的作息時間，確保充足睡眠。養成健康飲食習慣，多攝取蔬 

果、全穀物和高質量的蛋白質。避免過度飲用含酒精與咖啡因飲料。 

2.運動和戶外活動：增加戶外活動，享受陽光和新鮮空氣。選擇一種運動或鍛練方式， 

保持身體活躍，釋放體內壓力和焦慮。 

3.早期發現、早期治療：如果感到情緒低落或憂鬱，盡快尋求精神醫療專業團隊包括精 

神科專科醫師、護理師、心理師、社工師、職能治療師。季節性情緒問題可能需 

要特定治療方法，如光療法或認知行為療法。 

4.社交互動：保持社交聯繫，避免孤立感。與朋友和家人保持親近關係，參加社交活動。 

參加支持群組或社區活動，分享自身感受和經驗。 

5.自我照顧：給自己留出時間放鬆和享受愉悅活動，如閱讀、聆聽音樂、沉思或按摩。 

學習應對壓力的方法，如冥想、瑜伽或深呼吸練習。 

6.注意季節性變化：認識季節性問題，了解在不同季節可能會遇到的挑戰，並提前準備 

應對策略。盡可能在秋冬季節增加室內照明，或考慮使用光療燈。 

7.醫學治療：如果懷疑自己有季節性情緒問題，可諮詢精神專科醫師，以確定症狀是否 

需要藥物治療 

            世界上有兩種最耀眼的光芒， 

⼀種是太陽，⼀種是努力的模

樣。無論生活怎样，都不要忘

記微笑，願你成為自己的太

陽，活出快樂自在的自己。 

 

 

 

 

 

 午休睡覺補充體力恢復精神並用運動來幫助學習 
近日發現部份同學下午上課精神不濟，趴睡明顯變多，根

據研究顯示，睡午覺對於專注力、記憶力及視力都有一定

的好處。尤其是經歷了一個早上的課程學習之後，整個人

的狀態會變得疲倦、緊繃，適當的午睡，可以緩解情緒緊

繃，讓我們培養午睡的好習慣，為下午的體力充電，而運

動時會產生三種激素：多巴胺、血清素與正腎上腺素，其

中多巴胺是正向的情緒物質，人在快樂情境下學習較有效

果；血清素可以幫助記憶，正腎上腺素可以使專注力增強。 

 

放對位置， 

讓餐盒、資源及垃圾回家， 

⼀起愛護校園環境， 

缺你不可 

 

 

  

英文佳句  I never look back, darling. It distracts from the now.     親愛的，我從不看過去，那會讓我無法專注於現在。 

榮譽榜 
 
 
  

 

賀! 322 班柳禹安 參加 2024 幸福繪愛
Love to draw 繪畫展榮獲優選 

 

賀!廣設科參加 2024 年全國學生圖畫書創作獎徵選活動榮獲佳績 

121 班 謝子樵/黑貓墨墨探險記/榮獲優選 

321 班 楊婕 謝羽童/為什麼我是蚯蚓/榮獲入選 

322 班 姚仲濤/紙箱遇見傑諾比/榮獲入選 

感謝呂靜修等老師指導  
 

教育單位宣導重點:  依臺北市政府教育局 113 年 11 月 
8 日北市教學字第 1133109486 號 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
反詐騙專線１６５ 

防範無形殺手 

⼀氧化碳  
 

開窗通風 

保性命 

 

學校活動預告： 
1. 11-22 日 校慶運動會預賽                      
2. 16 日 學習歷程檔案競賽報名截止               
3. 23 日 73 週年校慶慶祝大會暨運動會             
4. 25 日 校慶補假                     校慶⼀起來 
5. 26-28 日第二次期中考(27 日下午停課-全校教師研習) 

 

 

 

 

學習歷程檔案競賽 

 

 
 

期中考試提早準備 
 

逗陣  
來讀冊 

同步公告於學校首頁、教室無聲廣播、教職員工電子郵件群升學專區介紹 

⼀直陪著你的， 

都是那個了不起的自己 

 


