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                                  開學收心操開學收心操開學收心操開學收心操，，，，親子一起來親子一起來親子一起來親子一起來       出處：奇蜜親子網 
 
  快樂的時光總是過得特別快，一轉眼暑假就接近尾聲了。儘管父母老早就開始嘮叨叮嚀：「趕

快去寫作業，不然等著看老師怎麼處罰你！」許多孩子還是會拖到開學在即，才會意識到再不動

手就來不及了。新學期往往就在一陣兵慌馬亂之中開始了。  

  開學的頭幾天，許多小朋友都會出現情緒低落、沒精神、注意力無法集中等狀況，甚至會出

現頭痛、沒有食慾或頻尿等症狀，這些正是「假日症候群」的典型反應。雖然這些症狀在開學後

一週內就會慢慢消失了，但若父母能事先幫孩子做好「開學收心操」，孩子必定能適應得更快，

才不至於一開學就遭受挫折，甚至影響到課業學習。  

 

完成暑假作業完成暑假作業完成暑假作業完成暑假作業        
  其實所謂的收心操，並不是要爸爸媽媽板起臉來催促孩子做功課，而應該是循序漸進的，幫

孩子在心理上及生活上做好重回學校的準備。孩子都不喜歡被人逼著做功課，父母若能想出一些

有創意的方式，或許會比碎碎念更為有效。  

  例如，跟孩子約定好，開學前三天，作業一定要全部完成，讓孩子自己規畫進度。到時候如

果真的還有沒做完的，至少還有一段時間可以完成，不過，這時就需要爸媽的協助了，幫孩子訂

出時間表，要求孩子在規定的時限內完成各項作業。最重要的是開學的前一個晚上，陪著孩子一

起整理書包，檢查各項作業、文具是否都帶齊了，讓新學期有個好的開始。  

 

調整生理時鐘調整生理時鐘調整生理時鐘調整生理時鐘        
  由於在假日中，父母會讓孩子輕鬆一下，較放任孩子晚睡晚起的不規律生活，孩子的生理時

鐘在假期中打亂了，到了開學往往無法一下子調整過來，賴床和遲到的問題便成了每日親子衝突

的焦點，還可能因睡眠不足上課打瞌睡，導致學習效果大打折扣。  

  因此，自開學前一週起，父母可以根據學校的到校時間，慢慢調整子女就寢及起床時刻。一

開始，可以要求孩子提早半小時就寢，第二天再提前半小時入睡，一直到最適當的就寢時間為止，

並且需要儘量減少白天的睡眠時間，早晨早點起床，親子共享早餐的時光，幫助孩子慢慢適應學

校的作息方式。  

 

注意飲食健康注意飲食健康注意飲食健康注意飲食健康        
  放假期間，孩子有較多的機會到速食店用餐或攝取高熱量食物，加上長時間待在家裡吹冷

氣，身體活動減少，因此每放完假回到學校，都變胖了不少，體能狀況明顯變差，因此建議家長

在開學前可以讓孩子吃得清淡些，例如多吃蔬菜、水果等高纖食品，鼓勵孩子多運動，並且盡量

避免喝咖啡、茶、可樂等含糖及咖啡因的刺激性飲品。  

 

預防疾病傳染預防疾病傳染預防疾病傳染預防疾病傳染        
  暑假結束，時序進入秋天，正是容易發生傳染病的時節，尤其是在學校這類人口密集的場所。

因此，衛生署特別提醒小一新生的家長，請先準備好預防接種黃卡的影本，寫上孩子的姓名、生

日及聯絡電話，提供入學時的檢查，並留意孩子是否已經完成各項疫苗接種，若有尚未完成的，

請儘速至各地方衛生所或醫療院所完成補接種。孩子具有完備的抗病免疫力，才能快快樂樂的學

習喔！  
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暑假暑假暑假暑假收尾收尾收尾收尾，，，，開學暖身開學暖身開學暖身開學暖身        
  假期的收尾活動可以從開學前一週就開始，給孩子足夠的時間調適。這一段時間不適合再安

排長途旅行、夏令營等活動，也不要安排過多的才藝課程。此時應為回歸學校生活預作暖身，例

如帶孩子一起去挑選合用的文具用品，或鼓勵孩子與同學聯絡，找回對團體生活的期待與對友伴

的需求感。  

 

  另外，孩子看漫畫、電視及打電動的時間也需要控制，除了督促暑假作業的完成，家長也可

以開始幫孩子預習下學期課業，或排定親子共讀課外讀物的時間，讓孩子重新找回文字閱讀的習

慣。  

 

  最後提醒家長，剛開學時如果孩子的表現不盡理想，父母千萬不要太過心急，或責怪孩子，

可能需要把適應不良的因素考慮進去，再給孩子一到兩週的適應時間，並多聽聽孩子心裡的困

擾，協助孩子解決生活與學習上的困難，相信孩子不久便能步入學校生活的軌道了。  

 
 

               亞斯伯格症是什麼亞斯伯格症是什麼亞斯伯格症是什麼亞斯伯格症是什麼？？？？        出處：親子天下 17 期 作者：李宜蓁 

亞斯伯格症（Asperger's syndrome）是自閉症的亞型，屬於廣泛性發展障礙（Pervasive 

Development Disorder）的一種，主要是神經心理功能異常，導致學習與生活適應困難，男女比

約八比一。自閉症的主要特質是「人際互動困難」、「語言溝通困難」與「特殊╱過度執著的行

為」。而自閉症亞型的亞斯伯格患者 在人際互動上較主動，但技巧差；語言發展大致正常，但

不擅於社交溝通；同時對特殊興趣的投入程度相當相當高。 

 

過去關於全球亞斯伯格症盛行率調查是千分之零點五，但澳洲最新研究的數字飆高到將近六

十分之一。因為台灣目前的亞斯伯格小朋友是領取自閉症身心障礙手冊，學校系統也沒有特別註

明亞斯伯格症，因此無法確認台灣的盛行率。然而這幾年，無論在教學現場或是兒童心智科診間，

亞斯伯格症的確診數字正以飛快的速度增加中。 

 

和一般身心障礙的兒童相比，亞斯伯格的小朋友外觀完全無異常，生活自我照顧一般沒有太

大問題。他們在學校念的是普通班，認知能力並無明顯的落後，常常被誤認為白目、討人厭，很

難取得同情，算是一種隱形障礙。他們雖然看起來沒有發燒，但其實是「燒在腹內」，真的不是

故意的。 

 

亞斯伯格症的特質變化度非常高亞斯伯格症的特質變化度非常高亞斯伯格症的特質變化度非常高亞斯伯格症的特質變化度非常高，，，，主要特質如下主要特質如下主要特質如下主要特質如下： 

 

一一一一、、、、人際互動上人際互動上人際互動上人際互動上：：：：眼神不太注視對方。人際互動笨拙，出現很多不識相的言行，較自我中心。無

法察言觀色、同理心很弱。很固定的黏幾個人，但又不懂得保持距離，有的親

疏不分、剛認識就掏心掏肺。無法理解與遵守社會常規（如不肯排隊、玩遊戲

要照自己的規則），無法依照情境表現適當的社會行為，融入團體有困難。 

 

二二二二、、、、語言溝通上語言溝通上語言溝通上語言溝通上：：：：語言發展比典型自閉症快一些，缺陷少，有的甚至發展得特別好，一口京片子 

，像小學究會說些難度很高的成語。但無法與人一來一往的自然對話聊天，因 

負面思考與自我中心的特質，常說出惹人厭、甚至刻薄惡毒的話語。語言上的 

抽象類比與連貫的能力不好，不懂隱喻，聽不懂轉彎的笑話，與人對談常會滔 

滔不絕說自己有興趣的事物。一般的認知和語言能力都在中等範圍，資優的比 

例也比自閉症高。 
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三三三三、、、、特殊行為上特殊行為上特殊行為上特殊行為上：：：：他們有特殊或固著狹隘的嗜好，對事實性的學科（如數學、歷史、天文）與事

物（如捷運、昆蟲）非常有興趣與天分，其他沒興趣的事物很難引起他們的動

機。生活習慣上固著程度很高，如走固定路線回家、到賣場去就非買冰淇淋不

可；知覺系統非常靈敏，噪音稍微大一點就受不了，只吃某些味道的食物；好

惡與道德感非常強烈，停車絕對不能超過白線一點點，媽媽換髮型會讓他們抓

狂。 

  亞斯伯格的孩子常負面思考，容易情緒不穩定或遷怒他人。怒氣一爆發，連自己也控制不了，

也搞不清楚為什麼生氣，挫折忍受力相對偏低。因為他們融入團體有困難，因此在進入學校後較

容易被老師發現。學前的亞斯伯格小朋友較喜歡自己玩、自己學東西，也有許多因為協調能力差

而無法順利學寫字、做體操的例子。學齡的亞斯伯格孩子則常是小小糾察隊，愛糾正別人，不受

同學歡迎，甚至有些孩子在校長期被排擠、被責罵，飽受挫折而拒學。 

 

  很多家長看到這些特質描述，就懷疑自己的孩子是亞斯伯格，但孩子必須符合這三大特質，

並經過審慎診斷才能確診。若是單點的吻合，只能說是他們具有亞斯伯格的「特質」。 

 

  亞斯伯格的孩子其實很辛苦。過度偏執的喜好，不會變通的思維習慣，真實而無修飾的表達

方式，成了與人互動的障礙，一輩子都要學習對他們來說很困難的社會技巧。因為缺乏舉一反三

的能力，遇到新的情境他們就慌亂不知所措，導致一些讓人困擾的行為。 

 

  亞斯伯格的孩子若能被及早發現、進行早療，透過適當的環境刺激與引導，以及持續的社會

技能訓練，漸漸改善人際關係，也能大大減低他們受挫的經驗。在他們內心深處，還是期待能融

入團體、結交朋友。 
 

適合家長閱讀的亞斯伯格書單適合家長閱讀的亞斯伯格書單適合家長閱讀的亞斯伯格書單適合家長閱讀的亞斯伯格書單    

《200 個亞斯伯格症教養祕訣》，出版／智園 

《亞斯伯格症：寫給父母及專業人士的實用指南》，出版／智園 

《圖解亞斯伯格症 有效提升孩子人際力》，出版／新手父母 

 

 
 
 
 
(1) 8/29～9/2 祖孫週系列活動     (2) 9/6 五年級游泳教學開始 

(3) 9/7 英語每週一句測驗         (4) 9/8～9/14 聯想畫展覽 

(5) 9/13～16 電子校刊徵稿 

 
 
 
 
 

本校柔道角力隊參加「100 年首都盃全國小學柔道錦標賽」，榮獲男生團體冠軍、女生團體亞軍，
個人賽榮獲五面金牌、三面銀牌、十一面銅牌，成績亮眼，成績如下： 
 
張庭綺 國小女生第七級冠軍、徐孟妍 國小女生第五級冠軍、蘇婷怡 國小女生第二級冠軍 
張心榕 國小女生第一級冠軍、曾裕品 國小男生第五級冠軍、陳巧育 國小女生第七級冠軍 
黃靜平 國小女生第六級冠軍、夏致勛 國小男生第六級冠軍、林鈺芯 國小女生第八級冠軍 
宋美蕙 國小女生第六級冠軍、彭詩喻 國小女生第四級冠軍、朱歆愉 國小女生第三級冠軍 
莊于萱 國小女生第二級冠軍、徐珊茹 國小女生第二級冠軍、徐建安 國小男生第六級冠軍 
張虔旗 國小男生第五級冠軍、利佳興 國小男生第四級冠軍、林俊毅 國小男生第一級冠軍 
楊爵弟 國小男生第一級冠軍 
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校長 宋禮彰 會長 塗淑敏 副會長 陳惠琴 陳振輝 張勝發 

教務主任 呂秋柑 訓導主任 林家元 總務主任 曾哲仁 輔導主任 陳麗芬 

教學組長 許銀純 生教組長 吳雅萍 事務組長 吳秉宗 輔導組長 邱珠蘭 

註冊組長 江秀珍 體育組長 楊秀貴 出納組長 張雅雯 資料組長 曹欣惠 

資訊組長 余鴻斌 衛生組長 林展延 會計主任 蔡菁容   

設備組長 黃陳育君   人事主任 巫芹貞   

班級級任教師與科任教師 

 甲 乙 丙 丁 戊 己 庚 

一年級 劉慧珍 黃馨慧 張雅玲 朱秀貞 陳孟伶   

二年級 黃玉琪 柯美文 湯鵑華 陳珊珊 林秋燕 林春花  

三年級 白俶菁 張麗玉 陳進發 吳碧珠 簡誌宏   

四年級 毛澤楓 鄭惠馨 王梅菊 王慧苓 曾得文 張真華  

五年級 田 青 吳雪卿 楊濬承 謝欣哲 林文鴻 林青志 呂信璋 

六年級 吳柏鋐 陳貞鳳 萬浩霖 游庶湖 蕭惠尤 官振源  

林宜慧 程碧惠 蘇聰賢 洪淑惠 林淑伶 游芳怡  
科任 

張翠芬 陳雅萍      

職員工友警衛 張家祺 邱麗君 張玉澧 許鴻輝 王琴娥 陳慶滄 蔡宗翰 

 
 

 
100.08.30 迎新活動 

   
闖關活動-跳繩 闖關活動-感恩父母 闖關活動-我在哪裡 

      
闖關活動-跳跳呼拉圈 迎新活動-過「勤快聰明門」 新生家長座談會 

 


