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2024年下冷期課程表

※網    站：www.gbc.org.tw點選社區服務
※洽詢電話：02-2362－5321轉100或123（週二～週六9：30－17：00）
※報名地點：北市新生南路3段90號 懷恩堂 一樓櫃台(捷運新店線公館站3號出口,台灣大學對面)
※優惠方案：2024上學期學員費用9折；新生選擇2門課以上，其中一門課費用9折。
※報名&繳費期限：即日起至2024年8月31日止，以繳費完成者為已註冊之憑據！
                 請假、缺課恕不退費或補課！開課後恕不辦理退費!若參加人數不足開班，
                 班級取消，可酌量情況換班。行政部保留班級視招生狀況增減的權利。
                 英文閱讀程度測試：請聯絡唐小姐(02)2362-5321#123
                                   預約於8月31日前測試
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中文姓名:

英文姓名:

性別：□男 □女 □新生  □2024上學期學生  □曾參加過

報名日期：   年    月    日

(英文班學員填寫)
出生日期：    年     月     日 學校：          年級：

家 長 資 料

通訊地址：□□□□□

課 程 選 擇

□品格舞蹈初級班  □品格舞蹈進階班

□律動班  □幼幼律動

費用：□ 教材費：□ 收據編碼／繳費日期：＃ 月   日

備註事項：各科費用NT$5,000，教材費用另計

宗教信仰：□無特定信仰□佛教□道教□天主教□基督教,所屬教會__________教會□其他信仰

□英文閱讀Ｋ－1級
□英文閱讀Ｋ－3級

□英文閱讀2－1級
□英文閱讀1－2級

□幼幼創意美術班

□兒童創意繪畫班

家長姓名:

公司電話: 住家電話:

關係: 職業:

手機:

E-mail:
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才藝課程

幼幼課程
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兒童智能
  課程

□創意圍棋班    
□魔術方塊班

□ 父母加油站其他

兒童體能
課程

□乒乓球A班    
□乒乓球B班

□英文閱讀3－1級

□英文閱讀4－3級
□英文閱讀5－3級

如何幫助有焦慮症的青少年(上)

報名資料請填寫詳盡，謝謝！

兒童快樂天堂週
六 下學期Saturday
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□英文閱讀6－1級

上課日期：2024/9/7-2025/1/18

John Thurman 作/ 倪悅呤 譯/ Zoe 修編        摘自愛家雜誌

如果你的孩子正在經歷著焦慮，你並不孤單。

焦慮症在青少年群體中呈上升趨勢。根據最近的一項調查，隨著越來越多的青少年與心理健康問題作鬥爭，焦慮的比率已

經超過了抑鬱症。雖然焦慮可能是青春期的必經之路，但普通的焦慮和侵入性的慢性焦慮之間還是有很大區別的。作為父

母和有愛心的成年人，我們肯定希望孩子們擁有最好的青春年華。我們希望他們在面對生活的挑戰時，能夠快樂、健康、

有韌性。

焦慮從何而來?

許多因素導致了焦慮症的上升。讓我們從一些常見的來源切入，現在的孩子們正面臨全球恐懼、學校壓力、同伴壓力、社

交媒體疲勞、身體問題。對於某些家庭來說，過度保護的父母也是導致焦慮增加的原因。

流行病的影響和它的餘波也嚴重擾亂了青少年的正常學習和社交生活。許多人因為在線學習和欠缺的課堂參與感而失去了

他們的支持網絡。所有這些因素都導致青少年陷入了一種空前的孤獨感，持續影響著他們的心理健康。

青春期一直是一個挑戰，社交媒體的出現和無時無刻都生活在網絡世界中的壓力讓這段時間變得更加混亂。我們的青少年

接觸到了大量的外部焦慮源。

焦慮來源

可能引起焦慮的原因有多個層次。

•他們的身體和情緒的變化明顯地引起了許多年輕人的焦慮和壓力。

•他人的看法。每個年輕人都很在意同齡人對他們的看法。雖然這是一個正常的發展，但對一些人來說，這可能是一個挑

戰。他們的表現——青少年會害怕自己表現得不夠出色，這種感覺往往植根於一種完美主義，這種感覺有時來自於父母的

影響、同伴的壓力，有時也來源於是他們想要完美以避免衝突或批評的心理。

根據心理學家理查德.韋斯布豪德(Richard Weissbhourd)的說法，在許多中產階級和上層社會，焦慮的一個重要來源是孩

子們需在各學科和廣泛的課外活動中取得成績的壓力，換言之，也就是他們在打造令人印象深刻的大學申請檔案時所面臨

的壓力。

•社交媒體。我們的孩子們會花無數時間在手機上發短信、聊天、瀏覽社交媒體平台。不幸的是，雖然社交媒體幫助青少

年與朋友和家人保持更緊密的聯繫，但它也可能會促進網絡欺凌，並對青少年的自尊心產生負面影響。

•家庭問題。如離婚、家庭成員離世、搬家等其他事件都會令青少年產生明顯的焦慮感。

焦慮的症狀

讓我們坦誠相待。所有青少年或多或少都會經歷一些焦慮。焦慮來自於腎上腺素和皮質醇的混合，是對於壓力的正常生理

反應。大多時候，壓力和焦慮之感可能會很強烈，但往往這些感覺也會有幫助。例如，讓我們想想青少年的一周的活動，

他們可能會經歷一系列事情，如課堂討論、音樂演奏會、試鏡、體育比賽、做演講、調情等。即使是考慮邀請某人參加學

校的舞會也是件令人緊張的事情。

對於一些青少年來說，焦慮可能會是壓倒性的和侵入性的。當這種情況發生時，它可以對他們的身體、心理和精神健康產

生負面影響。它還會妨礙他們的人際關係、學習成績和日常生活。

青少年在焦慮的過程中會表現出各種各樣的症狀。他們可能會像隱修士一樣把自己關在房間里，也可能會像綠巨人一樣情

緒爆發。

很多時候，父母和其他的長輩會忽略青少年的焦慮症狀，因為青少年往往很會隱藏自己的感受。

當我們仔細探尋青少年焦慮背後的原因時，我們會發現他們沒有充分的機會來鍛鍊韌性。與我們這一代人相比，許多青少

年的所有基本需求都得到了滿足，他們很少有機會犯錯並從中吸取教訓。此外，有一些父母對青少年的學習和社會生活進

行了過度干預，而無法自我鍛鍊。

因此，許多青少年不具備獨立處理心理不適的技能。 以下是焦慮的一些常見症狀:

•睡眠問題，包括睡眠質量的變化•對日常生活的持續恐懼和擔憂 •極端的自我意識或對批評的敏感性•反復尋求確認   

•更加退縮或把自己孤立起來    •身體不適，特別是頭痛或胃痛 •難以集中注意力

•成績或其它表現下降(樂隊、體育、課外活動)。               •拒絕上學       •逃避困難的情況

                                                                                                    (待續)

耶 和 華 所 賜 的 福 、 使 人 富 足 、 並 不 加 上 憂 慮 。 箴言 10:22

   The blessing of the LORD, it maketh rich, and he addeth no sorrow with it. Proverbs 10:22

□英文閱讀3－3級


