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    輔導組 

    ☆本學期陸續辦理 2場親職講座，第一場將於 10 月 20 日晚上 

     7：00～9：00 舉辦,講題「親子溝通無障礙」,邀請講師為臺北 

     廣播電台尋夢園節目主持人秦夢眾老師，歡迎有興趣家長及同 

     學參加喔！ 

   資料組 

1. 高職端「職群試探課程」準備開跑囉！10/27 泰北高中廣告 

設計科、11/17 滬江高中航空電子科、12/15 莊敬高職表演 

藝術科、12/22 開南商工餐飲科，尚有名額，如要參加，請 

於 10/18（三）前至資料組領取報名表。  

2. 想了解自己嗎？接下來即將進行各年級的心理測驗，七年級 

語句完成測驗、八年級學習與讀書策略量表、九年級生涯興 

趣量表，機會難得！施測期間務必用心填寫，讓輔導老師一 

同協助你喔！ 

   特教組 

     ☆七年級特教入班宣導 

 

人生像彈珠台，釘子像生活中大大小小的事，與每顆釘子碰撞時，有時開心， 

有時難過，過程中我們不斷學習、調適自己和累積經驗，相信經歷這些事情 

後，我們將會變得更加成⾧與茁壯，來玩㇐場屬於自己的彈珠台吧！ 
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   ，影響著我們每天的作息，擁有好心情，讓我們讀書學習更有效率，孩子們， 

到了國中時期，是否有時會覺得心情低落，有時覺得亢奮，心情的起伏隨著時間、事件改

變，只要我們願意用適當的方法去面對與解決，需要的時候勇於說出口，都將讓我們天天擁

有好心情。 

   ，這裡指的不只包含㇐種解釋：天氣的溫度高、低，給我們不同的感受，可能覺得

熱、冷或是覺得舒服、難受；人與人之間的【心溫度】呢？給予別人關心，給予別人溫暖，

這屬於人與人之間的溫度，反之，冷漠，也是種【心溫度】的表現，在不同的溫度下，我們

可能有不同的感受，這樣的感受也影響著我們的心情表現。 

   ，計算，計算我們的心情，透過心情溫度計，衡量我們的心情指數，在了解自己心情

指數後，更可以深入了解自己現在的狀態，去做更適當的調適，讓每㇐天都擁有好心情。 

 

                                                   
 完全 

沒有 
輕微 

中等 

程度 
厲害 

非常 

厲害 

1.睡眠困難， 

譬如難以入睡、易醒或早醒 
0 1 2 3 4 

2.感覺緊張不安 0 1 2 3 4 

3.覺得容易苦惱或動怒 0 1 2 3 4 

4.感覺憂鬱、心情低落 0 1 2 3 4 

5.覺得比不上別人 0 1 2 3 4 
                             

                         心情溫度計 APP 
掃描 QR code 立即下載 

 

「跟著感覺走，我不完全贊成；但聽清楚感覺要我們往哪裡走，卻很重要」 

    聽，你的情緒，正在說話。 

    它說，我很想傷害我自己；它說，我很累，我想放棄了；它說…… 

        情緒不能用理智來評斷對錯，有情緒就是有情緒，它是主觀而不是客觀的。 

    我們要聽清楚它在說什麼，看著它，然後用理智引導它。 

        跟著感覺走，我不完全贊成；但聽清楚感覺要我們往哪裡走，卻很重要。 

        如果我們選擇不聽情緒說的話，用理智壓抑它，甚至忘了它，那麼，有㇐天， 

    它可能會不受我們控制，而無法和它好好共處。 
每天選個空閒時刻，讓情緒清楚說話，

我們跟它好好聊聊，好嗎？ 
 

                                        
                                       
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

同學們，請想想看最近出現過哪些情緒？ 

而引發這些情緒的事件為何？ 

請寫於下表中，並畫上表情(顏色)！ 

 現在有時間嗎？ 

我想和你聊聊！ 

 怎麼了嗎？？ 

發生什麼事？ 

 

聽起來你好像有點煩惱 

如果你願意的話，可以告

訴我最近發生什麼事嗎？

我很願意聽你說 ^_^ 

 我最近好累！ 

有點想放棄了 QQ 
 就因為…… 然後…… 所以…… 

我超級難過的耶！T_T …
…

 

 

嗯……我們真的談了很久了呢！

心情有好一點嗎？ 

等你的情緒變得緩和之後 

我們再一起來想解決的辦法吧！ 

情緒 


