
 
 

   

  

  

 

 

 

  

 

 

 

 

  

     

   

     

  

 
 

 

      

   

  

   

  

     

 

        

    

  

   

  

  

 

   

 

   

 

 

 

 

 

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
中平週訊 第十八週 徵文及回條 (請班長於 113年 1月 2日收齊交回訓育組)  ___年_____班   座號_____ 姓名__________ 

提供者﹝歡迎師生及家長踴躍投稿，豐富週訊版面﹞： 
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： 
 

112學年度 

中心德目：助人 

實踐規條： １.日行一善，熱心公務。 ２.與人為善，熱於助人。  

發行人：呂秋萍 

112年 12月 29日 

第十八週 

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 

教務處： 
1. 【元旦放假】1/1開國紀念日放假一日。 

2. 【課程日程】1/5晚自習、學習扶助課程結束。 

3. 【學習平台】新北市教育局與 PaGam0遊戲學習平臺、均一教育平臺、
動物星球頻道及聯合學苑合作辦理「113 年度『新北市親師生平臺
Fun寒假任務』」，詳情可至「校網」→「最新消息」了解。 

輔導處： 
1. 【國中學術性向資優鑑定】申請日期：113年 1 月 3 日上午 9時至 1

月 11 日下午 4 時，有意願報名的學生，請至新北市資優鑑定系統申
請。 

2. 【藝才音樂班實習音樂會】日期：113年 1月 3日(三)13:00，地點：
本校 5樓演藝廳，歡迎師生一同來聆賞。 

學務處： 
【徵稿活動】112學年度畢冊封面徵稿，截稿時間為 113年 1月 3日
(三)，請九年級同學們踴躍投稿。 

 

 

 

第十七週整潔優秀班級： 
廁所：816、902、903、921、721    
辦公室：812、709、913、820、711、906 
樓梯：704、915、702 
戶外：813、818、716、714、804 

【好文分享】  轉自網路 

憂鬱情緒對於青少年來說並不罕見，事實上，它可能比我們想像的

更常見。這些情感可能源於學業壓力、人際關係的困難、家庭問題，或

者其他各種因素。青少年常常感到難以理解自己的情感，也不願意分

享，這可能導致情感的深層壓抑。 

所以，我們需要建立一個開放的環境，鼓勵青少年表達他們的情

感。讓他們知道，我們在這裡聆聽、支持，而且不會對他們的情感加以

批判。一個坦誠的對話可能是解決問題的第一步。以下有四個步驟，教

導青少年與他們的照顧者，如何面對青少年時期所面臨到錯綜複雜的情

緒： 

一、緩和情緒 

情緒是需要時間調適的，此時可以陪伴在孩子身邊，讓他放鬆身

體、降低身體強度。 

二、梳理情緒 

專注聆聽孩子的表達內容，允許孩子將複雜的情緒感受說出來，或

是當孩子說不清楚的時候，幫他把真實的心情講出來。 

三、解決問題 

孩子情緒慢慢調適後，透過跟孩子腦力激盪，想想這些感受與情緒

產生的原因，看看這個原因可以怎麼化解。 

四、關心進展 

過一段時間後，關心事情的發展，聽聽看他依照自己的想法，行動

一段時間後的感受。 

青少年是我們的未來，他們值得擁有快樂、健康的生活。讓我們一

起關心、支持他們，幫助他們擺脫情緒的困擾，為他們的未來帶來一條

明亮的道路。 

青少年心理健康，是一個

迫切需要我們關注和處理的重

大社會問題。在這個充滿挑戰

和變化的階段，許多青少年感

受到巨大的壓力和焦慮，這可

能對他們的生活造成深遠的影

響。讓我們一起探討這個問

題，找到方法來支持和幫助他

們。 

「舊囚食新囚。」 


