




 

臺中市立清水幼兒園 113 學年度第 2學期行事計劃表 

 

週 次  日  期               重要行事及活動 

一 2/11~2/14 ＊2/3（一）、2/4（二）學習區規畫及教具準備 

＊2/3（一）、2/4（二）全園照明燈光檢測 

＊2/4（二）全園性教保活動課程發展會議 

＊2/5（三）教保人員研習【師訓】 

＊2/7（五）全園消毒 

＊2/8（星期六）補班（補 1/27 星期一） 

＊2/11（二）開學日 

＊2/12（三）元宵節 

＊2/24（一）〜6/30（五）延長照顧服務 

＊2/28（五）和平紀念日 

＊3/4（二）幼童專用車逃生演練 

＊3/7（五）召開班級家長會、家長代表大會 

＊3月上旬身高體重測量 

＊3月中旬地震避難掩護演練 

＊3月下旬視力檢查 

＊3月下旬潤餅皮 DIY 活動 

＊4/4（五）兒童節、清明節【4/3-4/6 兒童節、清明

  節連假】 

＊發展遲緩篩檢（初篩） 

＊發展遲緩篩檢（複篩） 

＊4月中旬中班幼童整合式健檢 

＊4月下旬口檢塗氟 

＊5/9(五)母親節慶祝活動（暫定） 

＊5/11（日）母親節 

＊5/28（三）端午節戴香包活動 

＊5/31（六）端午節 

＊6/21(六)畢業典禮（暫定） 

＊衛生教育（融入主題教學) 

＊生活教育（融入主題教學) 

＊國防教育（融入主題教學) 

＊安全教育（融入主題教學) 

＊品格教育（融入主題教學) 

＊性別平等教育（融入主題教學) 

＊每週園內相關設施設備之安全檢核 

每雙週星期五為寢具消毒日 

 

以上活動日期為暫訂，實際日期以學校公告為主 

                                   113.11 月製 

二 2/17~2/21 

三 2/24~2/27 

四 3/3~3/7 

五 3/10~3/14 

六 3/17~3/21 

七 3/24~3/28 

八 3/31~4/2 

九 4/7~4/11 

十 4/14~4/18 

十一 4/21~4/25 

十二 4/28~5/2 

十三 5/5~5/9 

十四 5/12~5/16 

十五 5/19~5/23 

十六 5/26~5/29 

十七 6/2~6/6 

十八 6/9~6/13 

十九 6/16~6/20 

二十 6/23~6/27 

二十一 6/30~7/4 

二十二 7/7~7/11 

二十三 7/14~7/18 

二十四 7/21~7/25 

二十五 7/28〜7/31 



教孩子自我情緒管理 

教孩子自我情緒管理    作者：奇蜜親子網專業編輯 

 

    別看孩子成天嘻嘻哈哈，其實，他也是有負面情緒的。他會有挫折、也有驕

傲，會有後悔、也會有孤單的感覺。而且，學齡孩子的生活逐漸豐富，承受的壓

力當然也就增加。如果有一天孩子突然說他覺得很沮喪，或是很委屈，你該怎麼

辦？你的小朋友會如何處理呢？胡鬧、摔東西、大哭大叫？還是自己關起門來生

悶氣，什麼也不說？或者，當作沒有事情發生，所以你也不知道？ 

 

    有些小朋友不管是難過、挫折、無聊，就是習慣用很暴力的方式發洩，不但

造成其他人的困擾，也影響自己的人際關係。這很可能只是因為他不知道該如何

適切表達和分享自己的感受。那麼，爸媽該如何幫孩子學習自我的情緒管理呢？ 

 

教孩子認識情緒 

  教孩子認識自己的感覺，這是管理自我情緒的第一步。知道現在是怎樣的心

情，才可能發現原因、思索如何處理。爸媽可以在自己或對方心情不好時，趁機

引導孩子知道，「我生氣了」、「嗯，現在我很緊張，心跳很快」、「爸爸好煩

惱、好擔心」。有些遊戲，如製作不同的情緒圖卡、表情臉譜、「想像感覺」比

賽、情緒大風吹，都可以讓孩子進一步學習，原來人的感覺有這麼多種。 

 

教孩子學會講感覺 

  在平常，爸媽可以多和孩子聊，「我好高興喔，因為…」、「爸爸有一點難

過，因為…」。或適時問孩子，「你現在是什麼感覺啊？」、「你喜不喜歡？」、

「什麼事情讓你這麼生氣、難過？」還可以透過說故事編故事、角色扮演，和孩

子討論故事中人物的感覺和前因後果。有時交換日記、寫紙條，說說今天高興和

不高興的事。尤其小學以後的孩子，會很喜歡並主動和你交換意見喔。如此一來，

他也就學會，如何用「講道理」的方式，表達自己的心情。 

 

孩子心情不好的時候 

   當孩子發飆或悶悶不樂，爸媽千萬不要也因而動怒，「你再哭我就打你」這

樣的懲罰，既無法制止，也無法讓孩子學會適合當下的處理。爸媽要懂得利用此

機會，教幾招處理情緒的好方法，引導他適度發洩。 



換個想法海闊天空： 

   當孩子陷入某種負面情緒裡，通常是因為「想不開」，此時，爸媽可以帶著

他想些好事情，或引導他發現原來事情沒有這麼糟。孩子能夠學習用不同角度和

方向思考，進一步也就可以用有創意的方式，自己想辦法解決困境。 

 

放鬆心情玩一玩： 

   壓力經常是孩子心情不好的來源之一。可以教孩子做做伸展體操，或是用力

畫圖、用力唱歌，讓他體會這些「用力動作」對解除緊張還滿管用的。下回他就

能有更多選擇，紓解自己的愁悶了。 

 

我真的很不錯： 

   當心情不好或遭遇挫折的時候，孩子很容易會對自己產生負面的看法，覺得

自己真的很差勁，這時父母可以提醒孩子，他曾經在其他方面表現得很好。讓孩

子記起自己成功的經驗，可以幫孩子找回自信，相信自己可以克服困難，也更願

意去接受挑戰。 

 

   最重要的是，爸媽要能夠先接納孩子的種種心情，他才有機會了解並學會接

受自己的情緒。一旦孩子忘了用心感覺、或習慣壓抑自己的感受，他很可能既無

法適當的表達自己的喜怒，也無法體貼別人的處境。缺少感動的生活，將是多麼

枯燥乏味呀！希望這些建議能讓爸媽陪著孩子學習管理自己的情緒，做自己情緒

的主人。 

 



3C 產品如何影響孩子的專注力發展？ 

文／廖笙光〡奇威專注力教育中心執行長 

 

人手一台「智慧型手機」，讓我們的生活更便利，生活裡的大小事都可以用它來解決。不

論是工作上的聯絡、訂餐或叫外賣，甚至連買東西都可以用它付帳……。在現在人焦慮的

調查中，「忘記帶手機」這件事的壓力值，已經超過「忘記帶錢包」。 

 

然而，不只是大人熱愛 3C，小小孩們也不遑多讓。一般我們如果有去餐廳用餐，經常可

以看到在孩子面前，都會擺著大大小小不同的 3C 產品，只為了讓孩子可以乖乖坐在那

裡。我們不能否認，這些 3C 產品真得很方便，但你知道嗎？在美國矽谷的幼兒園，卻是

推廣著完全不使用 3C 產品，這又是什麼原因呢？ 

 

讓我們從孩子的發展歷程來了解，3C 對專注力的影響： 

 

(一)兩歲前，別讓手機取代與人互動的連結 

孩子在兩歲之前，最重要的是「與人互動」，他們在這個階段會對「人」感到有興趣，只

要爸媽一叫他，就會立即轉身看著爸媽，並期待會有好事情發生。這樣的連結，會讓孩

子跟「人」產生興趣，等到上學時才會喜歡聽老師說話、跟朋友一起玩，這種專注力就

是「參與性注意力」。相反地，如果孩子的「參與性注意力」是連結在「手機」上，即便

孩子可以在螢幕上學習，但是「人」要和他互動時卻沒有反應，你覺得問題大不大呢？ 

 

(二)3C 藍光影響孩子的睡眠週期，導致注意力下降 

人會因為無聊、沒事做，所以感覺昏昏欲睡。相反地，過度的感覺刺激會導致大腦持續

亢奮，即便是身體已經很疲累，卻怎麼也睡不著。在玩手機、看影片的時候，大腦被動

獲得大量的「視覺刺激」，即便身體是躺在床上，大腦卻是正在奔跑，孩子如何能睡得

著？ 

 

此外，大腦的睡眠週期控制，並非是「時間」，而是「陽光」中的紫外線。研究顯示手機

的藍光，只要在睡前看十五分鐘，可能導致睡眠延後一小時。睡眠不足，會讓孩子上學

時昏昏欲睡，孩子在上課時也就無法注意老師說的內容。 



 

(三)操作速成的手機遊戲，破壞孩子的耐心與練習興趣 

小小孩喜歡經常出現，而重複的事物，即便已經看了十遍，還想要再看第十一遍。這個

特質讓孩子可以反覆練習，熟悉自己的身體操作，直到獲得成功為止。只要多做幾次，

也就會做得越來越好，從這樣的過程中，孩子學會了耐心和等待，這也就是最基礎的

「持續性注意力」。相反地，APP 的設計最重要是「好上手」，不需要學習就可以用，讓

孩子們可以在最短的時間獲得成就，讓孩子們可以在最短的上手。加上有琳瑯滿目的

APP 可以跳來跳去的玩，無意間卻破壞孩子的最需要培養的「練習與成就的連結」。等到

上學時，一聽到要練習就興趣缺缺，當然很難獲得好成績。 

 

(四) 透過情緒壓力誘發的專注力是錯誤的專心 

當我們努力而成功時，大腦會分泌「多巴胺」來獎勵我們，因此也能越來越專心的學

習。然而，提升專注力還有另一個「正腎上腺素」，也就是緊張或生氣的時候會分泌的一

種物質。當你給孩子玩暴力性的電玩，透過情緒壓力的誘發，當下孩子也可以變得超專

心，但卻是在用「生氣」來專心。結果就會導致日後爸媽不「大聲」（兇）說話，孩子就

不會專心，而孩子學習「被動」、寫作業老是拖拖拉拉，也總是叫不動。透過 3C 刺激獲

得的專注力又如何稱得上是專心呢？ 

 

3C 產品是社會進步的歷程，並不是毒蛇猛獸，因此不需要完全禁止使用，只要了解利弊

得失。透過電子媒體的教學，更容易讓孩子們理解，也讓孩子更有興趣。給孩子使用 3C

產品時，要有明確的規範與限制，而不是放任孩子隨時想玩都可以。這裡建議使用「333

原則」： 

 

● 3 歲以前零接觸 

● 一次不超過 30 分鐘 

● 一天螢幕的接觸時間小於 3 小時（六歲以上） 

 

孩子不是縮小版的大人，特別是孩子的大腦發展尚未成熟時，更需要爸媽的協助才能發

展出良好的專注力！ 
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