
I had no shoes and complained until I met a man who had no feet. 

 I slept in. /I forgot the time./ I went to see the doctor.  1 

☆☆七股國小 110學年度第二學期校園防災演練☆☆ 

本週學校進行本學期的防災演練宣導週的

活動。除了說明地震災害來臨時的處遇方法之

外，更進行實地的演練。  

 婉綾主任利用上週兒童週會時間向全校的

師生宣導三月份的防災演練活動，從安全需知

到逃生路線及災害發生的演練都做了完整的說

明，就是希望從平時同學們就可以熟悉災害發

生時如何進行有效的避難處遇，讓災害的傷害能降到最小。除此之外，俊賢主任更

實際讓同學進行地震發生時，如何正確地做出蹲下、掩護及穩住的動作，確保地震

發生時第一時間的防護措施。 

校長也隔外強調在避難的過程中，同學們能以一種謹慎小心的心態來看待演

練，在過程中保持冷靜，不跑、不推擠及不說話，迅速地到達指定的避難位置。除

此也要求學生要和家長建立緊急聯絡方式，一

起和家人完成家庭防災卡，以建立完整的災害

聯絡網，避免真正災難發生時，能儘快地找自

己的家人。 平時多一分準備，災害來臨時就少

一分傷害，校長希望全體師生及家長能建建立

正確的防災觀念，才能將災害所帶來的傷害降

到最低。 

        校長也另外強調地震目前仍然無法預測，

隨時有可能發生，因此學校也會進行無預警的

防災演練，讓每一位同學都能隨時因應地震的

發生，做好緊急避難的疏散演練，以確保地震

來時人身安全。 
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☆☆教師正向心理工作坊─五正(PERMA)四樂☆☆ 

        本學年學校辦理健康促進正向心理教師工作

坊，由校長為教師說明五正 PERMA 四樂。希望

透由教師增能，提升教師的正能量，並能將五正

四樂的觀念落實在教學之中，協助學生也能建立

五正四樂的概念，強化學生的正向心理，讓學生

可以更加快樂。 

        校長表示所謂的五正包含了正向情緒、全心投入、正向人際、生命意義及成就感，而四樂則

包含了樂動、樂活、樂食及樂眠。試著用更樂觀的角度看世界，找出小確幸以及值得開心的事

情。在做工作時，或許可以選擇一些對於自己的能力有些

挑戰，但又不會超過範圍的，並且全心投入在該任務中。

試著聯絡一位你很久沒聊聊的老朋友，和他敘敘舊。或是

寫一封感謝信給你想要感謝的人，並親自交給他。找到自

己的價值觀，看看是否和他人有關。也可以試著為了你所

認同的志工團體付出服務。好好享受努力的過程，並且在

努力之後接受你所的得到的結果。有時候成就感未必來自

於結果，而是來自你在過程中的成長。生活之中保持充足

的身體活動、培養良好的休閒活動、均衡且健康的飲食習慣、充足且高品質的睡眠。 

        透由五正四樂讓我們的生活充滿正能量，更重要的是影響他人，讓大家一起幸福快樂。 

☆☆正向心理校園宣導—幸福補手 HAPPY 人生 GO GO GO!☆☆ 

接續前週校長的正向情緒宣導，本週特別

邀請到佳里奇美醫院的鄭淑君社工師來為全校

的師生，談談如何利用轉念思考，來協助自己

調適自我負面情緒問題。希望每位同學都擁有

幸福的人生。 

鄭社工師教導同學要能打破僵固思維，面

對人生的挫折，要能透由轉念來協助自己調適

心情，不可讓自己一直處於負面情緒之中，而

無法自拔，有困難要找個同學或家人談談，正

面思考問題，遇到家長或老師的責難，應該轉

念思父母親及老師的用心是希望我們可以越來越好，針對事情的問題，而非針對我這個人。 

校長表示，現代人面對著許許多多的壓力，甚至是患有憂鬱症，如何讓自己能正向地面對自

己的負面情緒，讓情緒找到出口，轉念及換位思考，可以讓我們的生活更加的快樂。 


