
臺南市 112學年度東區復興國民小學 Veggie Toss 午餐蔬菜丟丟樂 for 

Children's Day活動成果表 

活動名稱 Veggie Toss 午餐蔬菜丟丟樂 for Children's Day 

活動日期 參加對象 學生 家長 教職員工 

 113年 04月 03 日 參加人數 
2000 0 5 

簡述活動內容 兒童節是屬於孩子的節日，特別舉辦孩子最愛的闖關遊戲，並配合

「午餐蔬菜」的主題教學結合外師 Angelo雙語教學，讓孩子一次英

文說個夠、丟丟樂玩個夠。為低、中、高不同年級設計了不同的對

話練習，練習後用黏黏球丟中目標蔬菜即完成通關，讓學生在遊戲

中學習，挑戰中展現自信，並學習到飲食中蔬菜的重要性。 

佐證資料(宣導照片、計畫、紀錄、簽到表等) 

  

說明：校長喬裝與外師一起進行活動開場 說明：透過闖關認識不同種類的蔬菜文字 



  

說明：以口語的方式認識各種蔬菜 說明：透過投擲丟出自己最愛的蔬菜 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



臺南市 112學年度東區復興國民小學 Bilo-bilo菲律賓傳統甜點體驗活

動成果表 

活動名稱 Bilo-bilo 菲律賓傳統甜點體驗活動 

活動日期 參加對象 學生 家長 教職員工 

 113年 04月 24 日 參加人數 
84 0 3 

簡述活動內容 很幸運地這學年有外師 Angelo在復興進行雙語及文化教學，於是起

心動念利用學校午餐體驗菲律賓的飲食習慣文化。4 月 24日當天播

放錄音檔介紹裡面的材料有地瓜、波霸和湯圓加上一樣特殊食材-椰

奶。Bilo-bilo 有點類似台灣地瓜湯圓甜湯，在菲律賓路邊攤隨處

可見，而且還可以加入各式各樣的水果，是午後最簡單幸福的午茶

時光。 

佐證資料(宣導照片、計畫、紀錄、簽到表等) 

  

說明： 說明：  



 
 

說明：  說明：  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



臺南市 112學年度東區復興國民午餐蔬菜資料庫活動成果表 

活動名稱 午餐蔬菜資料庫活動 

活動日期 參加對象 學生 家長 教職員工 

 113年 04月 24 日 參加人數 
1500 0 150 

簡述活動內容 為了提升學生對午餐蔬菜的了解，進而喜歡吃蔬菜，達到餐餐吃蔬

菜的目的。午餐廚房邀請各班參與<午餐蔬菜資料庫>活動，透過廣

播及紀錄的方式一起認識學校午餐裡出現的蔬菜，並利用兩天下午

下課時間，分別針對中、高年級辦理了<午餐蔬菜快閃有獎徵答>活

動，讓學生了解每周二、四固定供應有機蔬菜，以及龐大的白菜家

族…等等資訊，讓學生從每日午餐中認識蔬菜，也愛上蔬菜。 

佐證資料(宣導照片、計畫、紀錄、簽到表等) 

  

說明：高年級寫下四月份學校午餐有機蔬

菜名稱 

說明：中年級寫下四月份學校午餐有機蔬

菜名稱 



 

 

說明： 從實際的蔬菜中觀察並填寫蔬菜名

稱 

說明： 實施有獎徵答，讓學生更踴躍認

識並愛上蔬菜 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



臺南市 112學年度東區復興國民有趣的豬豬 7 Fun Facts About 

Pigs 活動成果表 

活動名稱 有趣的豬豬 7 Fun Facts About Pigs 活動 

活動日期 參加對象 學生 家長 教職員工 

 113年 05月 02 日 參加人數 
1500 0 150 

簡述活動內容 你看過豬走路嗎？真實的豬是什麼模樣？現代看到豬肉的機會比看

到豬走路還要多，它常出現在學校午餐、家庭餐桌上，可是我們對

豬和豬肉又瞭解多少呢？ 因此午餐廚房在期中考後，邀請四年級五

個班級參與<有趣的豬豬>入班宣導活動，一起來認識豬豬有趣小知

識，了解不同部位分別能做出哪些料理，以及認識政府推出的相關

標章，例如 CAS 台灣優良農產品標章、產銷履歷農產品標章、有機

農產品標章、屠宰衛生檢查合格標誌及國產生鮮豬肉標示，輕鬆識

別國產優質豬肉並聊聊學校午餐出現的豬肉菜色，再結合美術課，

製作豬豬撕貼畫，並填下一件關於豬或豬肉的有趣事情，成品展示

於大辦公室前面，讓學生的作品說話，增進更多學生對豬和豬肉的

瞭解。 

佐證資料(宣導照片、計畫、紀錄、簽到表等) 

  

說明： 說明：  



  

說明： 說明：  

 

 



正向心理健康議題執行成果

報告者：東區復興國小



南市教育局創新推出校園正向心理六大計畫，鼓勵學生樂觀
面對困境，透過教學社群、活動設計、創意圖畫與探索體驗
等方式，培養師生情緒管理調節力，能夠感知自我情緒並以
正向積極態度面對生活，逐步建構追求幸福人生的方法。

幸福在哪裡？



子計畫一

子計畫二

子計畫三

子計畫四

子計畫五

子計畫六

正向心理健康中心學校與種子學校

正向心理健康工作坊

正向心理健康社群申請暨審查

正向心理健康創意圖畫設計比賽

正向心理健康研習

正向心理健康探索體驗

正向心理健康議題
執行成果與策略



子計畫一、正向心理健康中心學校與種子學校

中心學校：
東區復興國民小學

種子學校：
安南區安順國民小學
佳里區仁愛國民小學
善化區小新國民小學
七股區七股國民小學
北門區文山國民小學
永康區永康國民中學 正向心理健康首度成為本市健康促進議題，

110.12.21 為中心學校第一次進行共識會議
及決定執行計畫方向。



子計畫一、正向心理健康中心學校與種子學校

吳相儀（相相老師）
現任
高雄醫學大學正向心理學中心主任
經歷
美國賓州大學正向心理學中心訪問學者
台灣新竹市香山區內湖國小教師、輔導組長



心理學三大使命：

1. 治療心理疾病

2. 充實人類生命

3. 認識並培養強項

子計畫一、正向心理健康中心學校與種子學校

吳相儀（相相老師）
「正向心理學是零度以上的心理學」
所謂零度以上，便是在非病理的生活
之中尋求正向發展，更白話來說，就
是正常人該如何有更幸福的人生。





到9所國小，巡演11場，約4062人觀賞



子計畫一、正向心理健康中心學校與種子學校

東光國小巡演 忠義國小巡演



子計畫一、正向心理健康中心學校與種子學校

復興國小巡演 德高國小巡演



子計畫一、正向心理健康中心學校與種子學校

親職講座—聽見情緒背後的聲音，胡展誥心理師

聽見情緒背後的訊息，
講師從教師的自我照顧談起。

針對情緒障礙、自傷/自殺…等主題，
分享孩子在情緒背後，想要傳達的訊息。



子計畫一、正向心理健康中心學校與種子學校



子計畫一、正向心理健康中心學校與種子學校

為什麼要學習地圖？ 如何製作紙本地圖？

親職講座—山林教育起步走，洪輝宗教師



子計畫一、正向心理健康中心學校與種子學校

山林教育起步走
登頂不重要，過程更重要
適時給予孩子獎勵與陪伴

親職講座—山林教育起步走，洪輝宗教師



子計畫一、正向心理健康中心學校與種子學校



子計畫二、正向心理健康工作坊

主講人：吳相儀教授
課程主題：幸福錦囊~教室裡的正向心理學



子計畫二、正向心理健康工作坊

主講人：許永清老師
課程主題：用桌遊打造正向學習的教室



子計畫二、正向心理健康工作坊

主講人：劉人豪心理師
課程主題：正向教養對孩子發展的影響



子計畫三、教師正向心理健康社群

對話分享

認識五正四樂 共讀好書
(幸運人生的四大心理學法則)

懂得創造機運

聽從幸運的第六感

期望好運降臨

將厄運轉變為好運

桌遊教學分享

趣味性、放鬆心情抒解壓力

學習並訓練個人思考力

促進團結

正向情緒、正向參與

正向關係、正向意義

正向成就

樂動、樂活、樂食、樂眠



子計畫三、教師正向心理健康社群

再次感謝玉琪老師的邀約，讓我有這機會
參加「正向心理社群」，這一年的社群活
動，從一開始的略微生疏到最後一次侃侃
而談，其實私底下我們的感情越來越好、
甚至越來越有默契。印象最深刻的是分享
「共讀好書-幸運人生的四大心理學法則」
的這次，在每個人看完書後，對於書中內
容產生不同的啟發，從生活中不同角度看
待事情的層面也不同，大家也分享近期發
生的事情，是讓我感到最驚嘆的一次。期
待下一次的社群主題，我想我們是龍潭最
充滿愛的一群，由我們慢慢傳遞正向的能
量，拓展更寬廣的人生態度。

成員心得



子計畫三、教師正向心理健康社群

共讀書籍—邁向圓滿

邁向圓滿第一章心得分享 邁向圓滿第五章心得分享



子計畫三、教師正向心理健康社群

紓壓粉彩畫

社群成員分享書籍中最有感的
一句話，並開始製作紓壓粉彩畫。

完成後，分享自己的畫及正向話語



子計畫三、教師正向心理健康社群

成員有溫度的作品 校長說這一群有美感又懂得舒壓，
是校園中最正向的社群啦！

紓壓粉彩畫



子計畫三、教師正向心理健康社群

樂動課程

皮拉提斯！一邊玩一邊享瘦 ZUMBA吧！一邊玩一邊享瘦



子計畫三、教師正向心理健康社群

樂動課程

教師開心打桌球，開懷大笑！ 教師打桌球，運動舒壓！



子計畫三、教師正向心理健康社群

樂動課程

教師羽球社群，紓解每天的
工作壓力，一起來動一動。

成立教師羽球聯誼社群，
讓大家也一起樂動、樂活！



子計畫三、教師正向心理健康社群

音樂教育

感謝敏珍老師指導口風琴的吹奏
，真的是正向又療癒的活動。

正向心理健康之悅活悅樂



子計畫三、教師正向心理健康社群

文康
活動

全台最大桃花心木林森呼吸
沐浴大自然懷抱。

中興林場研習，擁抱山林
呼吸新鮮空氣。



子計畫三、教師正向心理健康社群



子計畫三、教師正向心理健康社群

講座活動

正念紓壓講座 教師DIY手作綠手指植栽



子計畫三、教師正向心理健康社群

身呼吸、心放鬆

身呼吸，心放鬆
徒手紓壓頸部及肩膀

用網球在身上滾一滾、壓一壓
讓筋骨舒張開，氣血順暢



子計畫三、教師正向心理健康社群

教案設計—你的桶子有多滿？

講述繪本「你的桶子有多滿？」
運用「杓」與「桶」的隱喻引導出
經營正向人際關係的重要性與策略

透過傳遞紙條的活動，引導學生
看見自己及他人的正向特質，
提升凝聚力。



子計畫三、教師正向心理健康社群

教案設計—你的桶子有多滿？

作者巧妙的將「正面能量」比喻為水，

他認為每個人心中都有一個儲備能量的桶子，

我們與別人的言行舉止，都會影響水位的深淺，

當我們以正面而積極的態度對待他人時，

即相當於為彼此各增添一勺水；

但人際互動不佳時，則等於是為彼此各舀走一守水，

是故，我們時時刻刻的表現，

均使「個人能量桶」刻度產生變化。



子計畫三、教師正向心理健康社群

教案設計—你桶子有多滿？



子計畫三、教師正向心理健康社群

教案設計—妮雅的漫漫長路

本課程透過暢談文化為正向心
理議題所匯集的套書，其中的
「妮雅的漫漫長路」一書，結
合聯合國於2015年宣布的
「2030永續發展目標-SDGs」，
帶領學生「理解-探討-思考」當
面臨困境時，如何發揮個人優
勢力，以及知道在地球的另一
端有水資源的困境，我們可以
在生活中提供哪些解決方式。



子計畫三、教師正向心理健康社群

教案設計—妮雅的漫漫長路

「可以體會到取水的困難嗎？」

「為什麼揹著孩子還要頂著水？」

透過提問引發孩子思考。

學生分享日常生活中如何

節省水資源？

體會一下，又要取水又要背著

一個小孩，會是甚麼狀況？



子計畫四、正向心理健康創意圖畫設計



子計畫四、正向心理健康創意圖畫設計

「雨中跳舞的女孩」為培文國小學生陳泯瑄所創作，闡明生活不是在等待暴風雨過去，
而是要學會在雨中跳舞，充分展現其樂觀面對問題挑戰的抗壓力和勇毅力。



子計畫四、正向心理健康創意圖畫設計



子計畫四、正向心理健康創意圖畫設計

「請聽我，傾聽我」為德光中學學生張雅涵所創作，畫作中呈現孩子們渴望被傾聽、
被理解的感受，流淌出孩子勇敢說出來的自我調節力。



子計畫四、正向心理健康創意圖畫設計

112學年度新生入學正向心理歡迎會



子計畫四、正向心理健康創意圖畫設計

利用今年小一新生始業式，將創意圖畫設計得獎作品，
展示在玄關前，主任並發放幸福小卡給小一新生和家長。



子計畫四、正向心理健康創意圖畫設計

利用今年小一新生始業式，將創意圖畫設計比賽得獎作品，
展示在玄關前，讓小一新生和家長都能看到圖畫作品。



子計畫四、正向心理健康創意圖畫設計

鼓勵小一新生在幸福小卡背面，
寫下新生入學當天的心情，
將自己的情緒寫下或畫下來！

今天我摸的蘋果
摸起來滑滑的



子計畫四、正向心理健康創意圖畫設計



幸福行動—相相健心房

發現美好，邁向幸福



發現美好，邁向幸福
「這世界並不缺少美，而是缺少發現 」--法國雕塑家羅丹



子計畫四、正向心理健康創意圖畫設計

發現美好，邁向幸福



邀請您下載，三件好事APP
每天紀錄三件好事、開心程度1~5分、PERMA分析
至少要記錄7~10天 (忘記寫可以補呦！ )
期待大家將這個簡單的幸福行動，帶給更多人喔！



感恩行動



子計畫五、正向心理健康研習
社會情緒教育研習

為協助教師接住每個孩子，強化
學生行為輔導知能，並於校園中
積極有效給予學生正向支持協助
提升教育現場的正向心理氛圍。

從課程融入到活動體驗的自我覺
察，從培養正向心理健康的種子
出發，再開枝散葉到每個孩子身
上。



子計畫五、正向心理健康研習
社會情緒教育研習

主講人：林茂生理事長
課程主題：情緒調節的重要性

主講人：吳詠崴博士
課程主題：學習降身體內火花
的方法

主講人：廖璽璸醫師
課程主題：社會情緒教育
是心理疾病的預防針



子計畫五、正向心理健康研習
探索體驗教育研習--范國樑校長

破冰活動研習學員合照



子計畫五、正向心理健康研習
探索體驗教育研習--范國樑校長

有夾幸福，無夾快樂，
顛覆傳統想法！

團隊溝通活動 團隊溝通活動



子計畫五、正向心理健康研習
探索體驗教育研習--范國樑校長

小組共同腦力激盪思考團隊溝通活動 團隊溝通活動



子計畫五、正向心理健康研習

所有成員完成一首歌加疊杯動作，
體驗成就感。

小組成員討論PERMA 的意義

探索體驗教育研習—范國樑校長



子計畫五、正向心理健康研習
從模糊到系統，正向心理應用於教育現場—吳相儀教授

一生一課表，
高度人生自主權

有錢快樂嗎？ 收入一直增加，
快樂不會一直增加



子計畫五、正向心理健康研習

品格的重要 正向班級經營3招 小組發表討論成果

從模糊到系統，正向心理應用於教育現場—吳相儀教授



子計畫六、學生正向心理健康探索體驗

探索體驗場地—南大附中

110年12月南大附中，請謝智謀教授來分享，之後再進行一天的探索
體驗活動。隔年，再鼓勵各校申請學生探索教育活動計畫，讓孩子增
進學員團隊合作、創意思考、人際溝通、領導決策等方面的技能與態
度，透過活動中發生的刺激進行反思後產生學習，進而應用於現實生
活中。



子計畫六、學生正向心理健康探索體驗

探索體驗場地—南大附中

諾亞方舟課程:運用平衡平台，
讓團體透過活動，經過討論、
思考如何達成教練指定目標，
透過試誤過程及達標過程，讓
學生體驗解決問題的成就感。

平衡木創意課程:由學生輪流擔任
領導角色，指引同儕完成平衡木
各項活動，激發創意並體會在領
導過程中，他人的正向參與及正
向情緒與活動間的關係。

低空繩索課程:透過同儕的協力及
教練的引導，自我挑戰完成繩索
課程，過程中體會與同儕間相互
協助之正向關係外，更藉由挑戰
獲得成經驗之正向成就。



子計畫六、學生正向心理健康探索體驗

探索體驗場地—南大附中

老師2:教練的帶領很棒，原本團體失敗
會怪罪別人的同學，在教練的引導下，
能覺察到互相怪罪無法完成任務，
要彼此合作、協調、認同才能完成任務，
感謝教練及主任的用心。

老師1:在旁邊觀看自己班活動，感覺
像是看到他們平時互動的縮影，自私的、
彼此不合的、嘴壞的..，但不一樣的是，
在平時他們看不到自己，但在教練帶領
下，他們反思到了自己的樣貌，從各自
為政到彼此合作，希望這個課程能繼續。



兩門免費磨課師課程
高醫正向心理學中心網站、臉書粉絲頁







相關資源—30本繪本



在雨傘下—陰鬱的日子，也有幸福滋味

在⾬傘下─幸福感，這是個陰沉的日子，下著大⾬，
一個撐著⿊傘的男子全身溼透，正在趕路。路上擠滿
撐傘的行人，加上突如其來的強⾵，更是讓人⼨步難
行。一切的不順與抱怨，直到路邊溫暖的甜點店和男
孩出現⋯⋯

當男士遇見在雨中欣賞精緻甜點的男孩時，他做了一
件有意義的事情—他買了個甜派送給男孩，而男孩也
以半個甜派來回報他。

兩個陌生人在傘下分享了幸福的滋味。這幸福不僅來
自於體驗愉悅的事物，更深層的滋味是來自於他被賦
予的意義。

共好新世界—30本繪本



在雨傘下—傳送幸福



在雨傘下—快樂的我

低年級分享《在雨傘下》，
一起討論如何轉化負面情緒，
讓自己舒緩不舒服的心情。

低年級的孩子完成「快樂的
我」小吊飾，並且共同欣賞
優秀的作品，分享各種找到
快樂的方法。

躺在床上
休息 我會

去畫畫

我可以去
吃草莓



正向心理健康書籍分享



幸福校園．快樂共學

真正的健康應該包含身體健康與心理幸福；真正的

教育不應只在乎學生飛得多高，而應該更在意學生

飛得累不累苦不苦？希望透過正向心理健康促進學

校的推動，提昇本市師生心理情緒健康，為學生打

造幸福快樂的學習環境。



THE END


