
 
 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

     

  

  

 

 

 

 

     

 

  

     

  

    

      

  

 

     

 

     

  

   

 

   

  

TOP1 連日本人都搶著看  

TOP2 世界歷史 New world history.3 

TOP3 血型小將 ABO.6  

TOP4 你的名字 

TOP5 追逐繁星的孩子 

TOP6 血型小將 ABO.9 

TOP7 血型小將 ABO.2 

TOP8 NEW 全彩漫畫世界歷史第 6卷 

TOP9 讚!日文初學 20堂課 : 從五十音進擊日文 

TOP10 都市傳說.1：一個人的捉迷藏 
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提供者﹝歡迎師生及家長踴躍投稿，經錄取者記榮譽卡二點﹞： 

徵文項目：心靈交流道 小常識 小笑話 校園花絮 活動訊息 我有話要說 我有話要問 其他 

徵文內容﹝五十字內﹞：   

家長簽名： 

108 學年度 

中心德目：有恆 

實踐規條：１.讀書須終篇，做事務徹底。 ２.鍥而不捨，金石可鏤。 ３.多元努力，貫徹目標。 

發行人：林裕國 

109 年 1 月 17 日 

第二十一週

週 

www.cpjh.ntpc.edu.tw 

主  編 田欽文 
編  輯 黃碧瑩 
       姜明杏 
       林晏如 

第一學期 

「清明無轉厝，無祖；過年無轉厝，無某。」 

Tshing-bîng bô tńg tshù, bô tsóo; kuè-nî bô tńg tshù, bô bóo. 

「網路成癮」是網路使用最常見的不良效應，會造成個人於生活、工

作、人際關係上的影響，到底如何可以稱為成癮？成癮行為的基本辨別，主

要為下列三種症狀： 

 耐受性降低：每天需要一直延長上網時 

間，才能滿足，往往上網的時間會超乎自 

己預期，或是進行網路遊戲要不停挑戰更 

高難度的關卡才能獲得與過去相同的滿足。 

 戒斷症狀：減少或是停止使用網路，就 

會開始出現情緒低落、焦躁不安或焦慮的 

身心現象。 

 功能性障礙：因為上網而出現一些身心 

功能影響，導致無法維持一般生活功能。如作息顛倒，影響工作或 

學習效能（無法正常到課、學業嚴重退步等），身體代謝不佳、體 

重增加、情緒不穩、容易與他人衝突等身心理問題。 

以下整理了一些避免網路沉迷的方法，希望大家都可以聰明健康的在

網路世界中遨遊。 

＊ 制訂作息時間表：網路沉迷的主要原因在於長時間上網，因此，解決或

是避免網路沉迷的第一步就是要學習自我管理電腦使用的時間。可以試著請

父母幫忙或自己規劃出一份作息時間表，列出有多少時間是屬於上網，多少

時間是屬於課業，多少時間屬於戶外活動。上網時，如果你怕自己忘記時間，

可以在電腦旁邊擺放定時器，或請家人協助提醒，若累積一定的天數都能按

照計畫進行活動，可以給自己一個小獎勵，並鼓勵自己持續下去。 

＊ 電腦擺放在公共空間：如果你使用的電腦是放在自己的房間，建議可以

把電腦移到公共空間裡，例如家中的客廳或是走廊，強迫自己配合家中其他

人的作息時間，而家中的其他成員也會適時提醒你應該離開電腦休息一下。 

＊ 培養其他興趣：除了使用電腦上網之外，也可以試著培養其他興趣，例

如上電影院看電影、到戶外旅遊、逛街購物、欣賞展覽等等。當我們有更多

選擇時，就會降低沉迷的機會喔！ 

＊ 邀請家人協助：如果你嘗試過以上的方法卻還是宣告無效，可以請家人

與你一同努力，請他們陪你一起使用網路，並讓他們扮演你的鬧鐘提醒你應

該離開電腦了。 

【不跑大隊接力版】 

若 1/17 已比大隊，或 1/20 下雨，則進行休業式+影片宣導 

  內容 

節次 
全校各班 隨班老師 備註 

7:40~8:20 休業典禮 全體老師 
操場集合 

雨天在教室聽廣播 

第一節 影片欣賞（學務處統一播放） 導師  

第二節 影片欣賞（輔導處統一播放） 
請任課老師隨

班督導 

 

第三節 
環境整理 

(核予 1小時服務時數) 
 

第四節 
1.班務處理 

2.準備放學 
導師時間  

【大隊接力版】若 1/17 未比大隊，則於 1/20 比賽 

  內容 

節次 
全校各班 隨班老師 備註 

7:40~8:20 休業典禮 全體老師 
操場集合 

雨天在教室聽廣播 

第一節 

大隊接力暨頒獎 

導師  

第二節 請任課老師隨班督

導 

 

第三節  

第四節 
1.班務處理 

2.準備放學 
導師時間  

 

108 學年度第一學期休業典禮程序表 

時間：109 年 1 月 20 日（星期一） 

 
 

※ 愛的小叮嚀：寒假將至，請同學在
假期期間維持規律的生活作息，出外
遊玩切記注意自身安全，勿涉足不良
或危險場所。 

轉自網路 


