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親愛的家長：您好〜 

    誠摯邀請您陪伴孩子參與 12/27（六）的跨年運動會。

藉由班級表演及運動會、遊戲等方式，讓孩子及家長們在

這歲末即將完美結束時，也能藉由動動身體、趣味遊戲

等，為這美好的一年劃下完美句點喔！ 

★以下事項，請家長留意了〜 

＊活動日期：114 年 12 月 27日（六） 

＊活動時間：早上 8：30〜11：40 分 

       （8：10 分海東國小簽到） 

＊活動地點：海東國小操場 

★注意事項： 

1.當天請孩子在家中吃完早餐後，再到海東國小找班級老 

  師集合。 

2.當天〈孩子〉請穿著【康橋運動服】，〈家長〉請穿著【輕 

  便服裝】 

3.當天活動是戶外場地，為了安全起見，請家長不要離開 

  孩子身邊 

4.當天孩子有進行表演，因此請家長及孩子不要遲到喔！ 
 



 

孩子做不好就發脾氣，6 招培養耐挫力！ 

         你們家小孩有這樣的情況嗎？事情做不好就哭鬧，做不好就怪東怪西、亂

生氣，動不動就說「你幫我」，或做不好乾脆隨便做一做交差了事，甚至直接

放棄不做，做不好就拒絕，不願嘗試……。 

         這些都是孩子遇到挫折時常見的反應，但大人往往不樂見孩子這麼不耐

挫，所以常在這時對孩子說「又沒關係，多試幾次就好啦！」殊不知，這一點

幫助也沒有，這是因為當孩子感到壓力和困難，就會很容易出現憤怒或害怕的

情緒，而這時大腦邊緣系統的杏仁核就會介入前額葉的運作，讓孩子衝動地用

本能行為去解決眼前的問題，就會失去冷靜分析以及綜觀全局的能力，你說甚

麼孩子哪聽得進去。 

         因此，面對耐挫力不好的孩子，隨著孩子的反應不同，要用不一樣的方

式，培養孩子的挫折復原力商數（resilience quo�ent, RQ）。 

 

1. 遇到挫折就崩潰的孩子，大人要先安撫情緒再教方法。 

         孩子在崩潰的情況下絕對聽不進去任何大道理，唯有先讓孩子的情緒降下

來，才有辦法進一步引導，這時有些大人會覺得用兇的、罵的，能很快讓孩子

停止哭鬧，但殊不知這樣的做法，會讓孩子未來面臨挫敗時，聯想到接下來要

被兇要被罵，反而更加焦慮。面對崩潰的孩子，最好的處理方法是讓孩子感到

你了解他，同理他的情緒，這時孩子的耳朵就會打開，你要教導孩子遇到挫折

時求救的方式、處理情緒的方式，或是解決問題的方式，孩子都能聽得進去。 

2. 遇到挫折就遷怒的孩子，大人要教轉換心情學冷靜。 



 

         有些孩子遇挫折就會怪東怪西，遷怒他人，這其實是他無法排解自己的挫

折感或失落感而產生，大人這時要記得，別被孩子的遷怒而激怒，然後火上加

油。大人可以讓孩子知道，他有被同理「挫折的感覺真的不舒服」，提醒孩子

要不要先去做開心的事，或者休息一下，當孩子冷靜後，再引導孩子思考解決

問題，然後讓孩子理解，冷靜才能有好辦法，生氣的時候無法想到好方法的，

爸媽也可以用經驗分享，讓孩子了解大人原來也會遇到挫折，大人是如何解決

的。 

3. 遇到挫折就依賴的孩子，大人要給予安全感建立勇氣。 

         做不好就要大人幫的孩子，他們對自己其實是已經失去信心，而且覺得只

有大人在才會成功。這時大人陪伴的重點是先確認孩子的解決能力，將自己解

決問題的方式說出來讓孩子聽到，也就是放聲思考，接著將步驟拆解，鼓勵孩

子從最後一步開始，逐步自己嘗試看看，讓孩子發現原來自己做得到，大人同

時也逐步退場。 

4. 遇到挫折就敷衍的孩子，大人要先陪伴建立獎勵制度。 

         有些孩子認為自己做不好，但得做，就會自暴自棄，敷衍了事。這樣的情

況下，大人不該是責備孩子的敷衍態度，而是該了解孩子遇到的挫折點是什

麼，先陪伴引導解決問題的方法，鼓勵孩子盡力完成，並跟孩子約定好獎勵制

度，增加孩子的動機，一旦成功的經驗多，外在動機是有機會轉換成內在動機

的。 

5. 遇到挫折就放棄的孩子，大人要降低難度重建信心。 

         這類的孩子，大人要先調整活動難度，或者是拆解步驟，了解孩子卡關的

點在哪裡，教導解決問題的方法，這類的孩子舉一反三的能力可能不好，因為

很容易自己嚇自己，覺得自己就是不行，所以類似的情境建議重複演練，讓孩

子發現原來自己可以，還有要教導孩子尋求協助，請大人幫忙就有辦法解決的

事，何必放棄呢？ 

6. 遇到挫折就逃避的孩子，大人要用遊戲方式培養能力。 

         這類的孩子，很容易陷入我就是不行、我很廢的迷思中，所以他不只是放

棄，而且會從此逃避，拒絕嘗試。這樣的狀況下，想要用原本的事情降低難

度，建立信心會有困難。這時候建議先用其他的活動培養孩子相關的能力，而

且為了讓孩子不要被負面的情緒，遮蔽了冷靜分析、綜觀思考的能力，要將鍛

鍊的活動變有趣才行，透過遊戲的方式，培養孩子較弱勢的能力，孩子學習的

速度會更快，累積能力後，再從中穿插孩子當初逃避的任務，孩子就會發現，

「其實沒那麼難嘛！原來我也很厲害嘛！」 

                                                                                                                                       作者： 天才領袖團隊 

 



 

 

 

 

 

 

 

△12/02(二) ＊口腔保健宣導 

-我會刷牙 

△12/11(四) ＊慶生會 

△12/18(四) ＊冬至節令教學  

△12/16(二) ＊菸害防治宣導 

△12/23(二) ＊聽力保健宣導 

△12/25 (四) ＊行憲紀念日，放假乙天 

△12/27 (六) ＊年末運動會 

△12/30(二) ＊腸病毒宣導 

-預防&症狀 

活活動動看看板板 
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日

期 
星

期 
活力早點 

美味午餐 
可口午點 

全榖

雜糧 
肉魚

豆蛋 
蔬菜 

水

果 主食 主菜 副菜 1 副菜 2 湯品 水果 

1 一 三色吐司+牛奶 香菇肉羹燴飯(香菇.肉羹.洋蔥.紅白蘿蔔) 油菜  柳丁 紅豆薏仁 ✔ ✔ ✔ ✔ 
2 二 香菇雞肉粥(香菇.雞肉) 糙米飯 馬鈴薯燉肉 玉米炒蛋 菠菜 綜合菇湯 柳丁 銀絲卷 ✔ ✔ ✔ ✔ 
3 三 地瓜粥+肉鬆 肉燥湯麵(豆芽菜.豆干.肉燥) 青江菜  柳丁 蘿蔔糕湯 ✔ ✔ ✔ ✔ 
4 四 鮮奶饅頭+豆漿 海產粥(鮮筍絲.肉絲.蝦仁.蚵仔.高麗菜) 大陸妹  橘子 南瓜玉米濃湯 ✔ ✔ ✔ ✔ 
5 五 蔬菜湯餃(白菜.水餃) 五穀飯 滷雞腿 紅蘿蔔炒蛋 地瓜葉 海帶芽蛋花湯 橘子 草莓餐包 ✔ ✔ ✔ ✔ 
8 一 全麥土司+牛奶 咖哩雞肉燴飯(雞肉.馬鈴薯..三色豆.洋蔥) 油菜  橘子 芋頭西米露 ✔ ✔ ✔ ✔ 
9 二 蔬菜蛋花麵線(白菜.蛋) 燕麥飯 炸豬排 滷黑輪.油豆腐 菠菜 南瓜蔬菜湯 芭樂 黑糖花卷 ✔ ✔ ✔ ✔ 
10 三 南瓜肉末粥(南瓜.肉燥) 大滷麵(肉羹.紅白蘿蔔.湯筍.木耳.香菇) 尼龍菜  芭樂 水煮蛋 ✔ ✔ ✔ ✔ 
11 四 蛋糕+豆漿 皮蛋瘦肉粥(皮蛋.肉燥.蛋) 肉鬆 大陸妹  蘋果 南瓜雞絲麵 ✔ ✔ ✔ ✔ 
12 五 餛飩湯麵 (白菜.餛飩) 糙米飯 洋蔥燉雞肉 豆仔薯炒蛋 青江菜 芹香貢丸湯 蘋果 芋頭餐包 ✔ ✔ ✔ ✔ 
15 一 葡萄吐司+牛奶 什錦豬肉燴飯(紅白蘿蔔.木耳.洋蔥) 大陸妹  香蕉 綠豆薏仁 ✔ ✔ ✔ ✔ 
16 二 翡翠銀魚粥 (翡翠.吻仔魚) 五穀飯 糖醋魚條 毛豆炒豆干 菠菜 青菜豆腐湯 香蕉 芝麻包 ✔ ✔ ✔ ✔ 

17 三 玉米蛋花肉末粥 
(玉米.蛋.肉燥) 肉絲蛋炒飯(肉絲.蛋.胡蘿蔔.) 油菜 山藥排骨湯 木瓜 肉燥冬粉湯 ✔ ✔ ✔ ✔ 

18 四 芝麻饅頭+豆漿 榨菜肉絲湯麵(榨菜.白菜.豆芽菜.韭菜) 滷蛋 青江菜  木瓜 紅豆紫米 ✔ ✔ ✔ ✔ 

19 五 蔬菜湯麵 
(高麗菜.鮮香菇.胡蘿蔔) 燕麥飯 滷里肌排 玉米炒蛋 地瓜葉 蘿蔔魚丸湯 香瓜 蔥花餐包 ✔ ✔ ✔ ✔ 

22 一 吐司加蛋+牛奶 南瓜玉米濃湯餃(南瓜.玉米.水餃) 菠菜  香瓜 燕餃冬粉湯 ✔ ✔ ✔ ✔ 

23 二 鮮魚粥 
(胡蘿蔔絲.虱目魚肉) 

糙米飯 蘿蔔燉肉 毛豆炒蛋 大陸妹 紫菜蛋花湯 橘子 奶皇包 ✔ ✔ ✔ ✔ 

24 三 絲瓜麵線(絲瓜.蛋) 香菇芋頭鮮肉粥(香菇.芋頭.肉燥) 油菜  橘子 關東煮 ✔ ✔ ✔ ✔ 
25 四 黑糖饅頭+豆漿 味噌鮮魚拉麵(虱目魚.肉絲.高麗菜.丸子) 青江菜  橘子 地瓜綠豆湯 ✔ ✔ ✔ ✔ 
26 五 香菇蛋花粥(香菇.蛋花) 五穀飯 馬鈴薯燉雞肉 紅蘿蔔炒蛋 芥藍菜 番茄蔬菜湯 柳丁 玉米餐包 ✔ ✔ ✔ ✔ 
29 一 紅豆包+牛奶 香菇雞肉南瓜粥(香菇.雞肉.南瓜) 肉鬆 大陸妹  柳丁 滷黑輪 ✔ ✔ ✔ ✔ 

30 二 當歸麵線 
(當歸包.高麗菜.蛋) 燕麥飯 酥炸魚排 滷豆乾.海帶芽 地瓜葉 三丸湯 香蕉 雙色饅頭 ✔ ✔ ✔ ✔ 

31 三 蔬菜粥 
(高麗菜.菜豆.胡蘿蔔絲.鮮菇) 南瓜什錦炒麵(南瓜.肉絲.高麗菜) 尼龍菜 蘿蔔玉米湯 香蕉 杯子蛋糕 ✔ ✔ ✔ ✔ 

       ★本園一律使用國產豬、牛食材 


