臺中市西區大勇國民小學人事服務電子報
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★★ 法令宣導 ★★
· 臺中市政府重申所屬員工不得於上班時間（含午休時間）飲酒及酒後駕車，違反者，依「臺中市政府及所屬機關學校員工上班時間飲酒及酒後駕車懲處要點」規定議處。
· 臺中市政府99年2月23日府人考字第0990041510號函以，為因應學校之教學需要及維護學生受教權之考量，教師申請育嬰、侍親留職停薪應以學期為原則，並自98學年度下學期開始實施。
· 退休人員照護對象之認定，以其適用退休（職）法令為準，未涉及是否領有退休金或離職儲金：
行政院人事行政局99年1月27日局給字第0990002493號書函以，有關民國84年退撫新制施行後，年滿65歲屆齡退休公務人員，不論其有無發給退休金，本即均得適用退休人員照護事項，即公務人員或政務人員得否列入退休人員照護事項適用對象之認定，係僅以該等人員是否屬所適用之退休或退職相關法令所定退休或退職人員為準，並未涉及其是否領有退休金或離職儲金之問題。
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優惠訊息[image: image4.png]



本校簽訂特約商店鞋玖皮鞋店(地址：南屯路1段265號，仁山加油站對面)，優惠內容如下：
(1)優惠對象：本校教職員工及學生、家長。
(2)優惠內容：男性皮鞋55折、女性鞋款6折、其餘一般鞋款85折。
＊＊ 英語補給站 ＊＊
Call a spade a spade
                            直言不諱
Call a spade a spade, 說它是鏟子就是鏟子，根本就不需要刻意用其他的形容詞來美化它。 意思就是直言不諱。 約在西元前342 – 292間，有位作家 Menander就曾說過: I call a fig a fig, a spade a spade.” 意思就是：我說話絕不拐彎抹角，一定有話直說。
 

DIALOGUE
Michael: Why are you down in the dumps?

William: I’m at my wit’s end. I ran out of money. I’m broke. Can you lend me some, dude?

Michael: Listen, dude. Call a spade a spade. You always throw your money down the drain. You have to cut corners and cut down on uxuries.

William: Lend me 1000 bucks if you don’t mind.  

實用對話

麥可：你看起來怎麼滿臉憂鬱？

威廉：我實在無計可施。我的錢都花光了，口袋沒剩半毛錢。老兄，你能否借

我一點？

麥可：聽著，兄弟。恕我直言，你花錢總像是沒有一點節制，你要省著點而且

不要再花錢買奢侈品了。
威廉：可以的話先擋個一千元來用吧！

 

 甘怡然
電子信箱: allen54329@yahoo.com.tw
我的部落格: http://tw.myblog.yahoo.com/allen54329
＜資料來源：地方行政研習e學中心英語補給站＞
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＊＊＊交心坊＊＊＊

◎DIY，不讓焦慮愈積愈多！
人人都有焦慮的時候，應懂得如何紓解焦慮，整理專家的意見，紓解焦慮的方法如下： 

1、健康規律的生活習慣 

作息規律，生活簡單，睡眠充足，工作之外別忘休息，建立良好的家庭關係。要規律的運動，保持營養均衡的飲食，避免菸酒等刺激。 

2、做好焦慮控管 

感到焦慮沒有關係，只是別讓焦慮佔據太多的心思與時間，平時要處理焦慮的情緒，不要讓焦慮愈積愈多。 

（1） 找出焦慮的原因：有時自己也不清楚為什麼焦慮，找出問題的癥 結，才能對症下藥。

（2） 每天闢出固定的焦慮時間：列出「焦慮清單」，只想「實際已發生什麼」，不要想「可能發生什麼」，把不實際與不能化解的刪掉，再想想剩下的要如何解決。

（3） 焦慮時要轉移注意力：做你喜歡的事，如看電影、聽音樂、散步、學習樂器或繪畫等來轉移注意力，減輕焦慮。

（4） 拿回情緒的主導權：遇到使你情緒不好的話題或場合，起身離開，到外面透透氣或深呼吸。

（5） 說出你的感受和需要：過度壓抑有害健康，理性、自信和有技巧的溝通，使你感覺更好。學會說「不」，堅守你的限度，避免過多壓力使你焦慮。

3、妥善管理時間
分析你的時間表，分出事情的輕重緩急，剔除不必要的事，先做重要的事，時間表要合理及保持彈性。能由別人代勞的事，不要全部自己攬，把家事分工合作，偶而外食或叫外賣。安排獨處，即使1天只有10分鐘，也能使你身心放鬆。

4、學習放鬆技巧

呼吸放鬆法、瑜伽、冥想、禱告、伸展操、太極拳、氣功、按摩等技巧能幫助人放鬆，採取什麼技巧都行，重點是要規律和持續的練習，才能獲益。

5、培養正向思考

壓力並非全部來自外在，有些來自負面思考，雖然改變思考方式需要時間，但很重要，每天不斷練習，對負面思考喊「卡」，正向思考就會習慣成自然，焦慮也會減少。正向思考幫助你凡事盡力而為，不致因焦慮而停滯不前。

6、擴大人際網絡

孤獨使人把事情看得更灰暗，參與社團活動，擔任志工，協助別人，都是拓展自我人際網絡的途徑。

＜摘自 康健雜誌  2010年2月號＞
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書目：峰與谷：超越逆境、享受順境的人生禮物 Peaks and Valleys
作者：史賓賽．強森
出版社：史賓賽．強森
內容簡介：1999年，「寓言之王」史賓賽．強森博士推出《誰搬走了我的乳酪？》，教導我們如何在變動的時代中安身立命。2005年，他帶給我們《禮物》，告訴我們如何向過去學習，把握現在，創造未來。如今，他看到金融海嘯席捲全球，天災人禍不斷，許多人面對大環境的低潮，感到茫然、不知所措，於是他寫下了《峰與谷》，要與我們分享如何早日脫離生命裡的低谷、在高峰維持更長的時間，以及如何多一點高峰、少一點低谷。
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展覽日期：2/27(六)-3/11(四) 9:00-21:00 大墩藝廊(三)
展覽地點：文化局_大墩藝廊
展覽名稱：隨它去來～2010年拾得(朱琇嬰)書畫篆刻個展
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本月壽星
王怡人老師、林惠兒老師、賴枝然老師、曾玉斐老師、吳孟法老師、劉育芬老師、詹燕珍老師、黃千殷老師、李素貞老師、許碧玲老師、林雅如老師、陳彩鳳老師、董惠如老師、林維真老師、許嘉純老師、許瑞展老師、周素美老師
校長暨全體同仁祝您
走路有風

滿面春風

  生 日 快 樂 ！



好書推薦








文化藝廊








