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打擊「惡視力」 
衛生組長 梁婉瑜 

近年來 3C產品的普及，雖然讓我們的生活日漸便

利，卻也產生了相當的危機。從本校健康中心剛完成全

校學童視力檢測的結果，永福國小一年級入學的新生中

視力不良率達 26.3﹪，六年級更高達 73.3﹪，全校平

均視力不良率達到 52.2﹪，也就是永福國小有超過一半

以上的學生視力不良，到孩子六年級畢業時，十人中已

剩不到 3人沒有視力的問題，難怪有人說視力不良已不

單是個人健康問題，甚至是國家安全的問題，因為未來

國軍恐怕找不到人能開戰鬥機保衛家園。對大多數人而

言這或許有些危言聳聽，但更提醒我們不能再輕忽孩子

們的視力問題。 

有鑑於此，這學期永福國小大力推廣打擊「惡視

力」的工作，除了延續以往利用大下課的時間安排學童

進行健康操運動、鼓勵孩子戴帽子護眼外，更依據學童

的身高更換適合孩子高度的課桌椅，

以符合孩子在閱讀及書寫時，眼睛能

與桌面保持 35公分的距離。此外，

學校也委請中央餐廚業者於菜單上註

記護眼食材，並邀請營養師到校利用



兒童朝會時間進行「護眼營養教育」，教導孩子均衡攝

取各種富含營養素的食物，並學會利用護眼操保健眼

睛。 

為了避免孩子近視，家長可協助小朋友注意以下幾

個重點： 

一、正確的閱讀書寫姿勢：一旦孩子有駝背、低頭的狀

況，就無法讓眼睛與書本維持 35公分的「安全距離」，

這也更凸顯選擇適合學童高度的桌椅有多重要了！ 

二、3010策略：近距離用眼 30分鐘就要休息 10分鐘，

目的是為了讓調節眼球的肌肉

可以有鬆弛舒緩的機會，所以

當孩子寫完功課之後，或許就

不再適合讓他們以滑手機或是

打電腦當作休息或獎勵，更應

避免讓孩子長時間使用手機或

電腦。 

三、戶外 120：根據統計，增加戶外活動的時間可降低

近視的風險，所以每天從事戶外活動 120分鐘，不但能

預防近視發生，也可避免近視的惡化。若平日戶外活動

的時間不足 2小時，假日時家長更應該和孩子一起到戶

外活動喔！ 



四、充足睡眠：足夠的睡眠不但能減少用眼，對視力保

健也有所助益，更能促進孩子的身長發育、穩定情緒、

增強免疫力、集中注意力、提升記憶力，進而對孩子的

學習表現大有幫助。 

如果孩子已有視力不良的情形，請務必帶孩子找專

業的眼科醫師做詳細的檢查，並遵照指示持續用藥、控

度防盲，否則一旦產生高度近視，不只容易罹患白內

障、視網膜剝離、黃斑部病變等併發症，更會增加失明

的風險。為了我們的孩子，邀請您加入共同打擊「惡視

力」的行列吧！ 

註 此圖取自許愛玲委員 108.08.28教師

研習視力保健講義 



護眼有妙方 
永福編輯群 

學校努力推動視力保健活動，並將課桌椅的排列及

教室燈光的照明度逐步調整。家長們也很注重孩子的視

力發展，感謝許多家長熱心的將家中護眼的方法及建議

提供給大家參考，讓永福孩童的視力保健活動推行得更

加順利、更有成效。 

409庭佑的家長 

家中會限制孩子 3C產品的使用時間，以為如

此就能保護孩子的視力，但孩子依然領到一張視

力不良需到眼科複檢的通知單。所以除了建立良

好生活習慣及減少使用 3C產品以外，建議每年固

定一至二次帶小孩到眼科進行視力檢查，遵照醫

師指示並定期回診追蹤，才能有效保護靈魂之

窗。 

我家的護眼經驗談 



409萱樂的家長 

平常在家會指導孩子保護眼睛的方法： 

1.使用眼睛時，要求每 30分鐘就要休息，注意要

燈光充足及坐姿端正。 

2.每晚會幫小孩做眼睛附近的穴道按摩。 

3.多吃有含葉黃素的食物。 

106晨熙的家長 

看書、寫作業時，一定要使用檯燈，關於檯

燈，我認為選擇可調整色溫、無炫光、無頻閃及

無藍光的檯燈，在使用上會較為舒適，不易造成

眼睛疲勞。另外，我們全家人每年一次會到醫院

眼科門診，檢查視力、眼壓，才不會錯過視力矯

正的黃金時期。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

207善媜的家長 

家中兩個孩子都沒近視，因為很少讓他們接

觸 3C產品，孩子看電視時我會提醒他們要保持

適當距離；看課外讀物時，也會在一旁注意他們

看書時間的長短以及他們看書的姿勢。平時孩子

會把有明目效果的枸杞當果乾吃，我還會準備一

些勞作和微型積木來減少他們想看電視的慾望。

我認為家中使用 3C產品的原則一定要堅定，大

人千萬不可以有用 3C產品來顧小孩的心態。 

609宥儒的家長 

我家預防近視的方法： 

1.多補充維他命 A和葉黃素的食物，例如：紅蘿 

蔔、紅棗。 

2.很重視孩子寫字的姿勢及燈光，家中都換成 

LED燈和護眼檯燈。 

3.放假時會帶孩子們去踏青，盡量遠離 3C，鼓 

勵他們多眺望遠方。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

211于甄的家長 

小孩寫完一份功課就可以休息一下，休息並

不是看電視，而是玩玩具或是活動筋骨。晚餐後

我們會出門散步，目的是遠離電視。假日只要是

好天氣就會出門踏青，有時是爬山，有時去海邊

玩，最常去的地方是公園。另外，我們會定期去

眼科檢查視力，並針對使用 3C產品的時間，和

小孩約法三章，希望可以保護小孩免於近視。 

110冠頡的家長 

我們家常帶著小孩親近大自然，看看愜意的

山光水色，同時也能吸收健康的芬多精，好好洗

滌身心。此外，睡前我們會陪孩子一起做簡單的

眼球運動，不但可以和孩子同樂，還可以讓眼球

放鬆，一舉兩得呢！ 

107星玥的家長 

我們會教孩子眼睛的重要性，也會在桌上以

貼紙做記號，提醒孩子眼睛和閱讀的物品要保持

30公分以上的距離，每年至少帶小孩檢查一次視

力，全力擔任小孩視力發展的把關者。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

211俊凱的家長 

我家小孩一開學就拿到視力不良通知單，帶

去眼科檢查，發現半年內竟然從遠視變成近視，

原來是因為家中裝了新的電視，小孩看影片看太

久，造成近視。 

我們的補救方式如下： 

1.按時點散瞳劑 

2.嚴格執行「3010」-用眼 30分鐘休息 10 

分鐘。 

3.工作再忙再累，放假時也要帶孩子去戶 

外走走。 

之後去眼科複檢，醫生告訴我們控制得很

成功。為了孩子的視力，辛苦一點又何妨！ 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

衛生福利部國民健康署提供的護眼行動 6招，和家

長們的護眼經驗談，都是為了保護孩子的視力，希望大

家都能認知到視力保健的重要性，身體力行，讓靈魂之

窗更加明亮動人。 



  

 

 

1.配戴角膜矯正片是否真的能調回原來正常視力，近視 

  200度左右可以配戴角膜塑型片嗎？年紀小的小朋友 

  適合用此方式矯正嗎？ 

答：建議請教小朋友的眼科醫師，每人狀況不一，若醫 

    師建議可搭配，那就遵從醫師指示即可。 

2.孩子因為姿勢不良造成視力越來越差，平時家長會一 

  直提醒孩子姿勢要正確，但效果仍然不好，不知是否 

  有更好的辦法讓孩子願意改進姿勢不良的習慣。 

答：孩子需要家長耐心叮嚀，建議 20-30分鐘後就讓眼 

    睛休息，也可以配搭讓孩子無法趴下去的護眼裝置 

    等，以維持用眼距離。 

3.請問小孩揉眼睛，有人說這會影響視力，但因為癢起 

  來真的無法阻止，不知有沒有辦法可以避免揉眼睛。 

答：建議先去諮詢眼科醫師，讓醫師來判斷是否開立眼 

    睛過敏藥水或有其他處置。家長則需幫忙注意孩子 

    的毛巾、手帕是否清潔乾燥，並提醒孩子手部要常 

    保持乾淨。 

4.小孩幼兒園中班時，曾帶到眼科檢查，想請醫生幫忙 

護眼有疑問 



  告知孩子不要看手機及平板，沒想到醫生卻告訴我： 

 「要看啊！這樣才能刺激他的眼睛發育。」真不明白 

  為什麼？不是說看手機及平板會因為藍光而影響視力 

  嗎？ 

答：我所認識的眼科醫師是不會這樣建議的，或許這其 

    中有些認知上的差異。 

5. 請問兒童假性近視要如何恢復原本視力？ 

答：培育正確用眼、護眼好習慣、每天戶外活動二小 

    時、每天就寢前點散瞳劑、定期就醫檢查視力存款 

    或度數有無控制良好，常與眼科醫師討論對策，孩 

    子恢復原本視力的機會可以大大提高。 

 

 

 

感謝 

高雄長庚醫院眼科系主任 吳佩昌醫師 

及 

健康促進學校中央輔導委員 許愛玲護理師 

為本校家長解答護眼疑問。 



家庭走讀活動～環保低碳親子遊 
永福編輯群 

創意往往是從生活經驗中提煉出來的想法。有兩件

事可以擴大生活經驗，第一件事是閱讀，另一個就是旅

行。我們邀請家長和孩子一同規劃一趟搭乘大眾交通工

具的親子遊，用旅行閱讀世界，用照片與文字展現世界

的美好及親子的幸福時光。 



 







世界妙妙妙～歲時祭儀面面觀 
                                    永福編輯群 

永福國小每年都會辦理多元文化主題活動，本學期

特別與世界宗教博物館合作，介紹各國歲時祭儀的由來

與意義。 

世界宗教博物館，簡稱宗博館，位於新北市永和

區，為全世界首座以世界宗教為主題的博物館。此次，

宗博館除了提供各國歲時祭儀的展板及相關物品外，還

邀請擔任永福國小校內國際教育宣導小義工的六年一班

全體師生到宗博館參觀，藉此向宗博館的志工學習導覽

介紹的小秘訣。用心準備的國際教育宣導小義工們在短

短兩週的時間，已經將歲時祭儀的內容

介紹給六年級 10個班級、五年級 2個

班級、四年級 1個班級、三年級 1個班

級及二年級 2個班級認識，十分盡責及

努力。學校也特地辦理一場世界妙妙妙親子共學營活

動，邀請宗博館的推廣講師到校為永福的家長及學生詳

盡介紹各國歲時祭儀的內容，讓

全校親師生都有機會學習到多元

文化的不同面貌。 

 



國際教育小義工宣導心得 

601 徐苡芯 

從到宗博館參觀學習到入班宣導，從製作海報到上

台報告，我覺得我越來越大方，越講越好，這樣的活動

造就了一個全新的我，很開心自己的能力升級了。 

601 陳宜睫 

經過這次的導覽後，我慢慢發現到一位優秀的導覽

員不是只把資料唸完而已，還要講得生動有趣，讓台下

的人願意聽。 

601 葉思幃 

這次導覽活動中，我遇到一些問題，像是如何把話

講得更淺顯易懂，生活化一點，讓低年級的小朋友聽得

懂，這方面我們還要繼續練習。 

601 陳柏誠 

我很感謝我的組員們，導覽活動的事前準備，需要

分工合作，他們總會把每一件事情做好，不會推託。知

識就是力量，導覽活動雖然很累，但能帶給大家知識，

成為他們的力量，對我來說非常有意義。 

601 葉彥妤 

第一次上台練習導覽時，我不知道眼睛要看哪裡，

手要擺哪裡。後來陸續到三年級及六年級的班級宣導，



覺得自己一直在進步。擔任歲時祭儀闖關活動的關主

時，我的偶像包袱消失了，不再卡詞結巴，彷彿和我所

報告的亡靈節內容合而為一，真是太成功了。 

 

 

 

感謝用心百分百的 601師生，帶來精采的國際教育導覽活動。 



歲時祭儀 

看板 

展示區 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 



Fun心教養～迎向 108課綱 
新北市家庭教育中心輔導團員 丁秋燕老師

新時代教育~素養 

今年九月開始，108學年度的小一、國一和高一新

生都要接受「十二年國民基本教育課程綱要」的課

程，即「108課綱」。隨著 108課綱的來臨，新世代父

母該如何調整自己的教養方式，以因應素養導向教育

的新時代，是目前父母須學習的教養課題。 

    108課綱以「成就每一個孩子—適性揚才、終身學

習」為願景，延伸出「自主行動」、「溝通互動」、「社

會參與」三大素養面向。素養是什麼？素養包含知

識、能力與態度，譬如學習搭乘捷運，學生可利用查

詢路線、票價、乘車時間來得到知識，但是透過老師

帶學生實際走一趟，實際面對各種困難與挑戰，才能

幫助孩子得到解決問題的態度和生活能力。 

新時代教養~「自」、「動」、「好」 

一、培養孩子主動學習的態度 

    葉丙成教授說:「未來的工作有很多是現在還沒產

生的。」教育需培養孩子的核心素養，即「終身學



習」的能力。過去重視孩子的知識與技能，108課綱則

重視孩子的學習態度與價值。孩子要能主動學習，必

須知道自己為何而學，並有學習動機和熱情，才能運

用資源進行自主學習。孩子要如何對學習有動機和熱

情？從興趣出發，玩中學，學中玩。我家大寶很喜歡

手作，開放看手機時，她都會上 youtube搜尋有關手

作的影片，譬如自己嘗試幫洋娃娃做衣服、自行調製

配方做史萊姆，第一次製作沒有成功，還是不斷嘗試

沒有放棄。當孩子玩出興趣，就會驅動他們主動學

習，因為「玩」是孩子與生俱來的天賦，更是他們發

展未來能力的關鍵。 

    之前為學生規畫的「科學好好玩」活動，雖然一

開始是由老師規畫引導，但學生透過實作和發表，從

中獲得了成就感，當學生玩出興趣後，他們會主動且

自發規劃科學體驗遊戲。學生自行收集材料，廢物再

利用，研發科學好好玩主題體驗活動--紙花、空氣

砲、紙火箭…，甚至為了獎勵學弟妹，自製扭蛋機和

貼紙。透過「學中玩，玩中學」，培養孩子跨領域、動

手做、生活應用、解決問題、五感學習的 STEAM新素

養，引發孩子探索的動機與好奇，更點燃學習的熱

情。 



二、高品質陪伴，互動關係好 

    孩子成長最需要的不是玩具而是玩伴，如果父母

能做孩子的玩伴，勝過給孩子買數不清的高級玩具。

陪伴不是在彼此身邊，卻各自做著自己的事。洪蘭教

授曾說：「發展孩子大腦最好的三個方法：運動、遊

戲、閱讀。」 

    運動會產生多巴胺、血清素與正腎上腺素等三種

神經傳導物質，誘發大腦神經元增生，多巴胺使運動

的人心情愉快，血清素與情緒和記憶有直接關聯，正

腎上腺素則和提升注意力有直接關係。洪蘭教授也強

調遊戲對大腦發展的重要性，遊戲中的角色扮演和想

像力，可以幫助孩子建構抽象思考能力，譬如：孩子

在扮演遊戲中把一張書桌和幾把椅子想像成消防車，

大腦就學會如何把抽象符號和其他元素串連起來，等

於經歷了一場高階抽象思考過程。而且會玩的孩子 EQ

高，可以在團體遊戲互動中學習如何與人相處，完成

他的社會化。而閱讀是讓孩子靜下心來深入看世界，

是孩子智力發展的無限延展。閱讀可以將別人的經驗

內化成自己的，用有限的生命去學習無限的知識。 

    108課綱從重視「經濟生活」轉向「家庭生活」，

多花時間陪伴孩子，落實「幸福家庭 123」(每 1天花



20分鐘與孩子一起做 3件事)，與孩子一起運動、遊

戲、閱讀，增進親子互動關係，豐富彼此的生活，創

造父母與孩子終身學習的家庭氛圍。 

 

三、鼓勵孩子找到定位，帶動終身學習熱情  

    孩子的一生都在不斷尋求自我認同與價值，要如

何成為終身學習者？關鍵在了解生命存在的意義，當

人知道人生的目標在哪裡，才有努力的方向、奮鬥的

動力。曾聽過一場關於猶太家庭教育的講座，講者

說：「每一個人的被造都有一個獨一無二的使命，你的

存在是為了修補世界的缺口。」我們要引導孩子明白-

-學習的目標不是為了分數、學位或功成名就，而是讓

他們知道這個世界需要你!這個遠大的目標，讓學習永

無止境！ 

    阿里巴巴創辦人馬雲的夢想：「服務全球 20億消

費者、實現全球 72小時送達，並幫助全球 1000萬個

中小企業。」在自己成功的同時，不忘幫助他人一起

成功！教育的終極目標在引導孩子發揮所長、貢獻社

會、達到共好。帶領孩子思考自己的人生方向、自我

價值和定位，進而帶動終身學習的動機和熱情。 
             



Fun心教養 

一、「放手」學更好 

    父母須了解孩子不同發展階段的需求，隨著孩子

的年齡調整自己與孩子互動的角色定位，學習用孩子

的語言去溝通，信任和鼓勵，並欣賞孩子的優勢才

能，好的關係就會帶來影響力，孩子就願意聽。 

    當孩子提出問題的時候，父母「要忍住！」才能

讓孩子有多一點思考的機會。當孩子的行為發展與模

式還未成熟時，父母也應「忍住」，不要給予執行的命

令甚至出手協助，而是以「等待」來換取經過思考及

鍛鍊的成熟。我們家二寶，阿嬤在和不在時，判若兩

人，阿嬤在的時候，很依賴，阿嬤不在時，會自己點

眼藥水，會主動跟姐姐互相溫習功課。適時的放手才

能讓孩子更獨立、學更好！ 

二、「Fun心」共學樂 

    只要找到合適的方式，相信每個孩子都能生根發

芽，「因為你能數出一顆蘋果中有幾顆種子，但你無法

知道一顆種子能長出多少蘋果」。父母要做的是讓孩子

多元探索，發現孩子的優勢能力，讓他們勇敢去體驗

和嘗試。 

    面對 108課綱，我們無須過度擔憂，也不用做 100



分的父母，但要因愛而勇敢。金鐘影后賈靜雯在她的

新書中寫道：「過多的擔憂只是徒增煩惱，孩子的撞跌

不也是他們人生的堆疊嗎？給予他們的愛及陪伴，已

讓他們很富足，剩下的也就是他們自己的人生功

課！」邊學習放手、邊陪伴孩子成長，更享受教養過

程中的樂趣。 

    無論教改怎麼改，課綱怎麼變，父母永遠不變的

教養原則：永不放棄的愛、溫柔而堅定的管教、高品

質的陪伴，讓我們「放手」加「Fun心」，從全新的思

維出發，看見孩子豐富多元的天賦，真誠鼓勵與等候

孩子，陪著孩子在成長路上，一路跨越未知的難關，

發揮創意與熱情，找到人生的定位與目標，與孩子一

起快樂的終身學習。 
 

 
 

 



生命教育～送給老師的感恩話 
      永福編輯群 

    對老師而言，不用大餐、不用大禮，一張卡片、一
句謝謝、一份記得，就是教師節最好的禮物和慶祝方
式。學生們用心畫下老師的畫像、細心製作卡片，一
張張作品，傳達對老師們數不盡的感謝。 

101 王于瑄 
106 林佑儒 109 王禹勝 

111 陳宥嘉 

202張安齊 208 朱冠亦 



生命教育～送給老師的感恩話 

209 黃歆雅 210 邱子芸 409 許萱樂 

302 張珍悅 

202張安齊 208 朱冠亦

304 陳襲恩 

405 黃怡璇 

老師 謝謝您



生命教育～送給老師的感恩話 

503 李玟儀 

404 李偲萁 411 林洛妍 

505 劉芷君 



生命教育～送給老師的感恩話 

603 葉欣瑜 
607 蔡雅娜 

602 徐鈺柔 604 張馨勻 



從歌曲找尋性別印象與性別平等 
專輔教師 劉佳綾 

性別印象是我們對於性別所賦予的一種期待與想

像，這與當地文化風俗、社會期待、族群民族特性有

關。當我們對於性別該呈現出來的樣子感覺到不符期

待，或內心感到不妥時，我們便有所謂的性別刻板印

象，甚至是有性別歧視的狀況。本文將透過三首不同年

份，但卻耳熟能詳的歌曲，帶領我們看見性別印象與追

求性別平等。 

一、2002年 騎士精神  作詞：蔡依林 作曲：周杰倫 

1.歌詞：

  外來的襲擊即將離公主遠去，那些令人刺耳的聲

音，我不聽、我不聽！偏偏我又容易受影響，容易傷

心，四年來，戴著各種面具想讓你我孤立 

  像騎士的忠貞，不畏懼邪惡的眼神！這過程，一直

放在我心底，就像擋在你胸前的盔甲，保護著我，讓我

心疼！ 

  騎士們！發揮出你們的精神，就這樣，強悍的騎士

撐到最後，驕傲的公主要回家，整裝再出發！ 

2.性別印象：



  這首歌曲為演唱者蔡依林親自填詞，訴說著出道四

年的心路歷程，即便受到許多言語攻擊與流言纏身，身

為公主的她，堅信支持她的歌迷就是騎士，保護著她，

整裝再出發！歌曲裡的公主想表現出不感到畏懼，也展

露出公主最後的驕傲。騎士的精神是忠貞守護且強悍；

公主則是柔弱中想要展現能力。這好像就是我們眼中的

性別印象：女性（公主）期待受到保護，男性（騎士）

則是展現出勇敢強悍的特質。 

 

二、2014年 不一樣又怎樣    作詞：林夕 

作曲：Vikeborg Christoffer/Thomas Viktor/Hayley 

Michelle/Strange Dahl Sten Iggy/Johan Moraeus 

1.歌詞： 

  女方女方愛對方，不簡單也很平凡，是什麼樣，

就怎麼辦，非一般又怎麼樣，還不是照樣尋找最愛是

誰的答案，庸俗地海枯石爛，世俗又憑什麼為難？ 

  另一半變成老伴，留下非一般的遺產，愛一個

人，看究竟需要多勇敢？不一樣、都一樣、不一樣、

也一樣，有分合有聚散。 

  各有各一生一世、各有各的溫柔鄉。愛不是抽象

的信仰，有血有汗！誰比誰美滿，由誰來衡量？不用



誰原諒，就讓感動萬世留芳！ 

 

2.性別平等觀念： 

  這首歌曲探討多元成家議題，力挺婚姻平權，指出

「愛是一種權利，不需要誰原諒或體諒。」近期社會氛

圍蔓延著挺與不挺同婚，宗教信仰影響著思想、每個人

也有自己的認為、甚至是每個族群觀念的落差等，而使

這個議題爭論不休。 

  有一個真實故事是這麼說著，一個年近 70歲老太

太在醫院痛哭著，因其同居愛人生病昏迷，在手術前須

由家人簽訂手術同意書，但目前法律不承認兩人的伴侶

關係，無法簽署同意書。婚姻平權與多元成家議題就是

近期性別平等觀念中，受到爭議也受矚目的性別平等議

題。不論支持或是不支持，請將言論自由善用勿濫用，

批判放在後頭或是三思再說出口。真正的自由是擁有一

顆自由的心，一顆不被框架束縛的包容心與接納心，包

容或是接納不代表認同，而是尊重。 

 

三、2018年 玫瑰少年 作詞：陳怡茹、蔡依林、阿信 

作曲：剃刀蔣、蔡依林 

1.歌詞： 



  誰把誰的靈魂，裝進誰的身體？誰把誰的身體，

變成囹圄囚禁自己？亂世總是，最不缺耳語；哪種美

麗，會喚來妒忌？你並沒有罪，有罪是這世界！生而

為人無罪，你不需要抱歉！ 

  哪朵玫瑰沒有荊棘？最好的報復是美麗；最美的

盛開是反擊！別讓誰去，改變了你！你是你，或是

妳，都行！會有人全心的愛你。 

   你離開後，世界可改變？多少無知罪愆，事過不境

遷，永誌不忘記念，往事不如煙，喧嘩如果不停，讓

我陪你安靜。 

  玫瑰少年，在我心裡。綻放著鮮豔的傳奇，我們

都從來沒忘記。你的控訴，沒有聲音，卻傾訴更多的

真理，卻喚醒無數的真心。 

2.性別平等觀念： 

  玫瑰少年指的是葉永鋕，這是 2000年在屏東的一

間國中發生的憾事，因其性別氣質不同，受到同儕霸

凌，最後導致身亡的事件。其實，我們都會活在社會框

架中，對於性別的認同，有時候很難以寬容的眼光看

待。 

  很多時候，我們都可能成為少數，所以保有同理心

去理解與自己不同的人事物，是我們需要練習的一種思



考與選擇，當我們願意去突破，很多憾事便不再發生。

不論是否是自己能選擇的，我們能做出的選擇就是在體

制與思想中自由，做自己、選擇自己，更重要的是相信

自己。當自己快要掉落時，要相信總有接住自己的力

量。 

  以輕鬆的態度去面對沉重的議題，因為我們沒有時

間懦弱膽怯，也沒有多餘時間爭吵，而是去思考如何做

到突破框架，心胸與思想重獲自由，接納那些我們以為

的不同。 

  我們要瞭解並尊重不同的性別特質，每個人的外型

或是性別特質不符期待時，並不會影響能力，了解與接

納每一個人就是不一樣的，期待我們能做到「更多認

識、不再歧視」的性別平等觀念。 

 



來～上一堂融合課！ 
特教老師 廖冠評 

你是否曾經在捷運上，看著拄著白手杖的視障者行走

在手扶梯與車廂之間，你心裡在想什麼呢？是不是很想幫

忙他，但卻又不知道可以怎麼做？走在熱鬧的觀光地區，

聽著歌手美妙的歌聲，定睛一看，才發現表演者身上有某

一處的不便，那時候你想的是，「唱得真好」、「這樣也可

以彈琴」還是「真是可惜啊」? 

這些人，在不同的領域中可能都是你我崇拜的對象，

例如：金曲歌王蕭煌奇就是視障者，盲聾雙障的海倫凱勒

帶給世人光明與希望，但如果有一天，他們成為你的同

學，聽不見、看不見或是行動不方便，我們要如何和他們

相處？ 

永福國小的融合課 

所有的拒絕以及害怕都來自於不了解，或是沒有機會

相處在一起，因此，我們設計了一系列的課程，讓普通生

和特殊生互動的「融合課」！在 107學年度，特教班和

310一起完成了一系列的課程，在活動的過程中，可以看

到特教班同學喜悅的笑容，普通班的同學在沒

有老師的協助下，也能夠愉快而順利地和特教

班的孩子互動。 



一、 合作型活動 

兩人一組，使用羽球拍傳遞物品，特教

班的學生，總是會不小心讓羽球滑落，

他的好朋友們便合作，一人協助穩固羽

球，另一人陪伴在一旁鼓勵他，終於順

利完成任務了！ 

面對特殊的朋友，我們只需要多一些耐

心和鼓勵，他們也可以完成任務喔！ 

二、 團體活動 

  
在團體遊戲的過程中，我們只需要一點點的規則調

整，特教班的孩子也可以參與喔！例如：「倫敦鐵橋垮

下來」這個活動，普通班同學在特教孩子通過時，都會

自動把鐵橋打開，讓他可以順利通過！將課程內容或是

教材進行調整，讓特殊學生也可以參與常態課程，這便

是融合教育的精神。 

學生回饋 
410陳守凡 

   回想起剛開始和特教班同學一起上課時，感覺「很驚

訝」，經過這些日子，才發現特教班同學其實「運動的能



力很好」! 

410李澤宇 

   特教班的同學們脾氣很好，他們不會一直生氣，我希

望下學期可以和特教班同學一起參加更多有關節日的活

動。 

410蔡竣宇 

   特教班的同學一開始上課時會一直跑掉，但經過一段

時間，他會跟我們合作，也希望下學期特教班的同學可以

越來越進步。 

410高維伶 

   一開始上課時，我覺得有點害怕，但特教班的同學玩

遊戲的過程都很努力，希望下學期還可以看到他們。 

在活動的過程中，我們從孩子具體的行動可以 

看到他們的改變，一開始不理解特殊生的行為， 

但透過趣味性的活動，孩子們自己想方設法地去 

接觸特殊生，從互動中慢慢摸索進而理解特殊學 

生的情緒及行為，同時也能夠看到這些朋友的優點， 

最後則以溫柔的陪伴取代不知所措的注視。 



Eye太重要～矇眼體驗 金鐘視障得主林信廷先生入班宣導 

特教宣導講座-學生場 特教宣導講座-教師場 

108年度特殊教育宣導花絮 



永福人輔導信箱～ 
為什麼我不能玩手機？

  兼輔老師  廖淑華 

老師，您好: 
    我覺得很生氣，因為爸媽沒收我的手機，我只有回
家時玩一下而已，又沒玩很久，他們就說要考試了，不
能玩手機，也不能玩電腦。 
    大人每天都在滑手機，而我上網的時間卻限制重
重。我在寫作業時，爸媽就在旁邊滑手機，他們檢查作
業時，也時不時瞄手機兩眼，等我上網玩一下遊戲時，
他們就會說看螢幕太久很傷眼睛，趕快去洗澡睡覺， 
明天還要早起上學。但媽媽自己卻熬夜追劇。吃飯的 
時候，他們也會看著電腦或手機，卻叫我要專心吃飯。 
    為什麼大人都可以隨時隨地玩手機，小孩卻不可
以，這很不公平。 

老師很高興你願意把心裡的話說出來。  

    有些問題想請你回想一下，不知道你上網前，有沒

有寫完功課？有沒有完成該做的事情？有沒有事先跟爸

媽做約定？若有約定有沒有確實遵守？若是你正常使

用，卻沒有得到爸媽的認同，你可以試著跟爸媽好好溝

通，請他們理解你的需求，也聽一下爸爸媽媽的想法。 

    智慧手機的發明、行動上網的普及，多采多姿的網

路世界，不論大人、小孩都容易沉溺其中，只是有的人



會控制自己，有的人卻被網路給控制，不斷找藉口合理

化行為，你是屬於哪一種呢？ 

    電腦、手機上有多種的應用程式與各式遊戲：

Line、臉書、直播軟體、youtube、網路購物、手遊、

線上遊戲、各式 APP……等，提供大家多種娛樂與資

訊。這樣多重選擇，除了使生活變得更便利外，也提供

人際溝通的另一種模式，甚至成為主要管道之一。對大

多數的成年人來說，儼然是生活中不可或缺的工具。 

    對小朋友來說，網路的世界更是吸引迷人。在虛擬

的世界裡，展現了許多有趣、驚喜的影片，也創作引人

入勝、驚奇好玩的遊戲，甚至可以透過通訊軟體結交許

多朋友，讓人從中獲得大量成就與滿足感。 

    雖然網路可以帶給我們許多便利與大量的資訊，但

大多數的孩子自我約束力不足，容易過度使用網路，不

但影響日常生活作息、課業與健康，甚至影響到人際關

係、家人之間的關係。所以大人在擔心孩子的身體健康

和課業下，採取的措施便是直接禁止小孩碰手機。 

我們來看看過度使用網路的影響： 

一、 過度使用網路造成的影響 

(一) 健康問題 

小朋友現階段視力還不穩定，但一接觸到喜歡的

影片、喜歡玩的遊戲，常常是目不轉睛。長時間



近距離連續觀看，不僅對視力造成極大傷害，也

會影響身體其他部位。最常見的，是引發肩頸、

脊椎、手腕等病症。 

(二) 時間管理問題 

網路世界錯綜複雜，聲光迷離的世界網網相連，

易使人沉溺其中，迷失了目標，花了大量的時間

卻沒完成任務。 

有的人受到網路虛擬世界的制約，常常回到家，

就先上網，而不是寫功課，或是草草完成功課，

心裡想先上網玩。或趁大人入睡後偷偷起身熬夜

上網，導致上課遲到或打瞌睡。 

有的人雖然知道上網該注意的事項，也有與父母

訂下規則，但會不斷找藉口說服自己，多玩一下

沒關係，功課晚點再寫沒關係，事情明天再做就

好，晚點睡也沒差，久而久之，藉口就成了習

慣。每件事都拖延，功課缺交，學習跟不上，什

麼事都草草帶過，也漸漸失去接受新事物的興趣

與機會。 

(三) 人際問題 

網路上角色扮演、社群、線上遊戲等，確實擴大

了人際關係，但若忽略現實環境的真實互動，而

常掛在網路上聊天，只透過沒有溫度的文字表



達，並不能接觸真正的情感交流，以為得到友情

與認同感，分不清真實與虛擬世界，反而會失去

現實間的真正友情、與親情，影響到生活，也慢

慢與現實社會脫節。 

二、 與父母溝通、訂約定 

網路世界有其價值也有其問題，尤其現今社會到處

充斥著網路，勢必無法避免，所以要請父母幫忙培

養正確使用網路的習慣，預防過度沉溺。以下有幾

點建議： 

1.和父母約定平日寫完功課後，可以上網○分鐘，假

日可以上網○分鐘。 

2.利用定時器設定時間，可以先設定結束前 5分鐘響

鈴預告，有心理準備，結束時間一到，才不會措手

不及。 

   3.晚上 9:00後不能使用手機或電腦，避免影響睡 

    眠。 

   4.要培養其他嗜好與興趣。 

    最重要的是一定要確實遵守約定不要找藉口，與父

母一起努力，培養良好的上網習慣，若你都能遵守約

定，相信你和父母親間的衝突會漸漸減少。 

    最後，提醒你，須注意上網幾個小時，就要搭配等

比例的運動時間喔，並培養其他的嗜好與興趣。祝福



你，能成為自己時間的主人，加油!  

給父母的話： 

    當你發現孩子愈來愈常玩手機時，就是缺乏了其他

娛樂，覺得沒有吸引他的事物，父母應有警覺，能親自

陪著孩子，找到生活的重心。孩子最喜歡的是大人的陪

伴，有大人的陪伴，孩子不會沉迷網路。就算再忙，平

日也要能有至少 20分鐘放下事務真心陪伴孩子。 

    可以跟孩子聊聊，了解孩子在玩什麼，和同學間的

話題是什麼，就算不認同，也不要大聲斥責，而是和孩

子討論其中的利與弊。 

    一昧的禁止，只會造成孩子的不服氣，產生更大的

衝突，孩子渴望得到父母的理解，知道他們想做什麼，

為什麼要這樣做，溝通過程要好奇多於說道理，若總是

被責備，久而久之孩子就會逃避，聽不進大人的話。 

    許多孩子都知道道理，知道不能這樣下去，但會找

藉口，支持自己繼續玩下去，所以堵不如疏，培養孩子

正確的網路使用態度與習慣，才能真正防止網路成癮問

題。平時要與孩子有正向溝通、訂下使用網路的約定，

更要培養其他娛樂與興趣。 

    平時可以陪孩子看看書、聊聊天，假日可以去戶外

走走、陪孩子打打球，做做運動。良好的親子關係絕對

是處理問題的成功關鍵。 



                        

永福人輔導信箱 
生活中的困惑、煩悶與

恐懼，讓永福一家人陪你一起面對！ 
 

寫下你心中所有的疑惑與恐懼，投進
「永福人輔導信箱」，讓專業的老師一
起陪伴你面對，迎回燦爛的每一天。 
信箱設置地點:校長室旁樓梯 
             (2-3樓樓梯迴轉處) 
※你的投遞內容及後續的陪伴面談，
會有專業的老師處理，均會保持隱密
不外洩，敬請放心 
 

 

102期輔導期刊有獎徵答 
 

1.（  ）下列關於護眼行動的敘述，哪 
       一個是正確的呢？①閱讀 30分 
       鐘要休息 10分鐘②盡量避免 
       進行戶外活動③看電視的距離 
       越近越好。                                                                                                                                                                            
2.國際教育宣導活動～歲時祭儀介紹
了 7個不同的節慶活動，請問你最想
參加哪一個節慶活動呢？為什麼？    
  
________________________________________________________  
(12/16(一)截止，要把握機會喔!填答完畢之後請繳至輔導處參加抽獎) 

 

 

               




