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     今年五月以來，國內新冠肺炎疫情日漸嚴重，短短的時間內就提升疫情

警戒標準至第三級。此外，新聞媒體不斷播報新冠肺炎的新聞、賣場架上的

食物被搶空、熱絡的街道變冷清、親友之間的line群組也不斷跳出相關防疫

訊息，更是增加了我們對生活的失控感受。在這樣的情境下，好的心情狀態

也是一種疫苗，我們可以怎麼陪伴自己度過這段時間呢？

你可以這麼做…

當我們的生命安全面臨威脅，每個人都會感到心理不安，這是一種很正常、

能幫助我們克服困境的自然反應，心理不安就是我們常形容的「焦慮」。每個人

對焦慮的反應都不一樣，每個人的因應方式也不相同，

心還在，希望便不會消失

但 ，如

果應用得當，焦慮也會是 。在這段期間為

了幫助自己，我們可以進行下列練習：

如果你發現自己困在焦慮的情緒裡，不妨先放下眼前的問題，站起來伸展一

下你的身體， ，再找一件能讓你感到放鬆的事情來做，例如：聽首

輕快的音樂、泡個熱水澡、吃一些喜歡的點心，都能讓你感覺好過一些。

正向思考能帶來希望感，希望感能幫助你維持好心情，好心情對於降低生活

壓力及增進個人免疫力都有正面的幫助。你也可以

，例如：今天吃了美味的晚餐、順利的完成該寫的作業…等等，

養成正向思考及感恩的習慣，也能幫助你在面對未來的變化時能更有信心。
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焦慮不一定是壞事

幫助你克服困難、跨越難關的最大助力

深呼吸五分鐘

試著每晚睡前回想三件當天值

得你感恩的事情

保持生活規律並適度運動，練習正向思考及感恩

觀察自己的情緒變化，適時轉移注意力



~~屋曀上䕂家濣學䏝巒導中心撚心您^-^~~

「暫時」斄掉暣夾、暣儎冯手機炻䴎冒己一個安朄䘬䨢攻

ᗨฅ我們೿很ᜢ心疫௃的ᡂ化，但如果24小時不ᘐଓᙫ相ᜢൔᏤ཮ᡣ你長時

໔ೀ在ᆙ஭、ค法放᚞的狀ᄊ，或೚我們可以၂๱「ኩ時」ᜢ௞ႝຎ、ႝတᆶ手

ᐒ，和家中的ᚲ物玩耍、ଓ一೽഻៿的ଽႽቃ、ቪቪ心௃札記…฻，留๏自己一

個ኩ時「႖๊ၗ訊」的空໔，也是ྣ៝自己很重要的方法ഽ！

性免去人多䘬密攱䨢攻炻保持勤㲿手䘬好佺慣

ᗨฅᗋ是很གྷ和ᒃ友們有出ၯ、ᆫᓓ的ᐒ཮，但如果你是一個容易ขቾ、ჹ

於疫௃ᡂ化非த不安的人，那ሶ෧少不必要的社交活୏ჹ你來ᇥ可能是相ჹ重要

的ᒧ໨。ᗨฅ౜໘段口࿽並不容易ᖼວ，但೚多公ፁ஑家也不ᘐமፓ保ᤱ㢟好㺋

⭏㘂慣、「勤⍇手」才ᱟ對ᣇ⯮⯵ᴰ強大Ⲵ↖器！因此不妨找一天好好ᢀჸ自己

的ፁ生ಞᄍ，ନ了ᒿ時ගᒬ自己保持手೽మዅ，或೚你཮ᡋ೗於「原來我一天္

඗౳࿊／挖ሷ孔／ᄗᖍᓌ／抓቏角೭ሶ多次ഽ！」

冯奒朋好友分享冒己䘬心情和想㱽炻必天時尋㯪專業協助

保持良好的人ሞ互୏能ᡣ你ག᝺不那ሶ孤ൂ，如果ขቾ௃ᆣ真的ค法平ൺ，

出౜ፏ如：不ᘐ拉肚子、持ុ失眠、ᅵ不安ᛙ、全身ค力、ว抖，甚至有ம烈的

ኁᢠ症狀出౜，ፎ立即尋≲專ᾝ的協助，例如：身心科ᙴ師。若你正在൩ᙴ中，

ፎ䝽合䟛囑ፓ᏾生活作息，如果གྷ找人ፋፋ，也可以用LINE或ኘ打校內஑ጕᆶ班

Ꮴ、௲官或是Ꮲᇶ中心ᒌ၌或൨求協助，䃻䁈得你並不孤單。



~~屋曀上䕂家濣學䏝巒導中心撚心您^-^~~

䴎冒己多一溆䨢攻炻也䴎別人多一溆橼層冯㹓柔

䃻䁈得你已㏃很努力了，如果沒ᒤ法ଭ上෧጗ขቾ也不是你的ᒱ，沒ᜢ係，

我們ᄌᄌ來，൩Ⴝ明天太໚一ኬ཮வ東ᜐ升起，明天的我們ᗋ是可以ᝩុ努力。

沒有人希ఈ೭波疫௃ว生在自己或ᒃ友的身上，所以䃻不㾱ᧂᬐ或᭫᫺來㠚不同

地區Ⲵ友人，因為他們也ၟ我們一ኬག到心ཉ、ขቾᆶ孤ൂ。如果你ᜫཀ的၉可

以ᜢ心一下他們的௃況，例如：ว個๓ཀ的LINE訊息、ኘ೯友ፉႝ၉表ၲ你ჹ他

們的ᜢ心，ፎ記ள我們㾱對ᣇⲴᱟ⯵∂，而不是在疫௃面前和我們一ኬ不知所௛

的人ᜪ。

在我們看不到的地方，ᗋ有很多人正在為了全民的଼நᓨᓨ貢᝘自己的஑཰

能力，也೚我們很ෲ小，但只要我們能把㠚己➗亗好，就ᱟ對䱢⯛ᴰ大Ⲵ䋒⦫ഽ！

校
內

班 Ꮴ 師 生活、Ꮲಞ、人ሞᜢ係協助 各班LINEဂ、Ꮴ師ᖄ๎ႝ၉

軍 訓 室 24小時ᆙ急ᖄ๎஑ጕ （02）2258-0318

଼ந中心 ଼நᒌ၌ᆶ保଼訊息
（ຼ一~五8:30-21:30）

（02）2257-6167 #1215

ᇶᏤ஑ጕ 心౛଼நᜢᚶ
（ຼ一~五8:30-21:30）

平日白天：（02）6621-5550

平日ఁ上：（02）6621-8392
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ፁᅽ೽疾
病ᆅ制࿿

政府公告之疾病ၗ訊
LINE ID ཛྷ൨加入「疾ᆅ家」

https://www.cdc.gov.tw/

疫௃೯ൔᆶᒌ၌ 防疫஑ጕ 1922

你可以使用的ၗྍ…

在ขቾ不安的時候我們很容易放大自己的恐ឨ，൩Ⴝ看完恐怖ႝቹ後，如果

半夜要起床上൵所，下床的那一刻我們೿཮忍不住用౳角Ꭹ光ୂᅲ看不మཱ的഍

ས角ပ。೭ତ子有೚多真ଷ消息在ᆛၡ上不ᘐ೏ᙯว，ፎ記ளⵏ⨶䎺䗟䎺᰾，把

你的困ൽ拿出來和ᒃ友討ፕ，或೚你཮ว౜事௃沒那ሶᕪ，只是一時໔ௗ受太多

負面訊息才ᡣ你ᡋཉ到不知所௛ഽ！

冷朄思侫炻增加判斷傥力炻不天庽信䵚嶗㳩傳䘬所有妲息


