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對了！如果在 Line或是網路上收到的一些消息，在尚未確實是真是假之前，也都先不要隨意

轉發分享哦！ 

 

面對疫情應以「衛生福利部中央流行疫情指揮中心」https://www.cdc.gov.tw/公告為主，

校內各項因應措施以學校正式公告為主，並配合相關防疫措施。 

#恐慌比疫情更快速的蔓延開來 

#學校已開防疫會議，開好開滿好放心 

#輔導處陪在你身邊，陪好陪滿真安心 

 

蝦米！疫情恐慌 

看來你現在可是需要名偵探科科來給

你一點提示呢！來~如果你發現自己

過於恐慌，就跟我一起先關掉這些訊

息，讓自己休息一下吧！開學在即，

生活也得要重返秩序啦！只要做好勤

洗手、戴口罩等防疫措施，維持個人

的衛生保健，保護自己和他人，相信

我們可以控制疫情，一同脫離疫情威

脅的啦！ 

天兒阿~我整個寒假都被恐慌給壟罩

住，只要打開新聞，我就會不斷的感

到焦慮，甚至心神不寧，睡也睡不

好，無時無刻都在關注疫情，就怕漏

掉了什麼最新訊息，也很擔心自己也

中標！我該怎麼辦阿~(無限迴圈中) 

https://www.facebook.com/hashtag/%E6%81%90%E6%85%8C%E6%AF%94%E7%96%AB%E6%83%85%E6%9B%B4%E5%BF%AB%E9%80%9F%E7%9A%84%E8%94%93%E5%BB%B6%E9%96%8B%E4%BE%86?source=feed_text&epa=HASHTAG&__xts__%5B0%5D=68.ARA1tfU19zx3fn2aQU6ajd-Ft9M7V0UXOqTUYibiH6ewranw4b_J2lk4yDstxR99KxkNs57BtFyeOq0rH-mbPpz1aLUrjw_quAP7olMbzzd46FgHnd8vc-lRYuVoxShxI-a5w1RSsoppACdGST50A-JeiCst84O-TRdPpwtUIcx9wLMGj1Oa4H4bsVZuu7x6Jp-okbepY0TDyodYYilsdJIaCFrYZ9WGNUSJgHiOgXYanSdx1qoRj8Gk9Hk0bcMyUz4Pq86pQvYRxOkmO8IXiLlYK3yby-vTGybnmwwI_yDl9VC5OZFXeTf2jN-Nti51zwoP_Bz2CZoPYiCtCh3i7esLEA&__tn__=%2ANK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E5%AD%B8%E6%A0%A1%E5%B7%B2%E9%96%8B%E9%98%B2%E7%96%AB%E6%9C%83%E8%AD%B0?source=feed_text&epa=HASHTAG&__xts__%5B0%5D=68.ARA1tfU19zx3fn2aQU6ajd-Ft9M7V0UXOqTUYibiH6ewranw4b_J2lk4yDstxR99KxkNs57BtFyeOq0rH-mbPpz1aLUrjw_quAP7olMbzzd46FgHnd8vc-lRYuVoxShxI-a5w1RSsoppACdGST50A-JeiCst84O-TRdPpwtUIcx9wLMGj1Oa4H4bsVZuu7x6Jp-okbepY0TDyodYYilsdJIaCFrYZ9WGNUSJgHiOgXYanSdx1qoRj8Gk9Hk0bcMyUz4Pq86pQvYRxOkmO8IXiLlYK3yby-vTGybnmwwI_yDl9VC5OZFXeTf2jN-Nti51zwoP_Bz2CZoPYiCtCh3i7esLEA&__tn__=%2ANK-R
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親愛的餐中學子們，面對新型冠狀病毒肺炎(COVID-19)，我們的心難免會

感到恐懼、焦慮和不安，可能也會伴隨著某些特別的身心反應，此時此刻的

我們該如何陪伴自己以及身邊的人呢？以下提供幾點安心小撇步，讓我們一起

度過這次的疫情吧！ 

面對疫情時，可以如何調適自己的心？ 

 減少訊息帶來的心理負擔： 

    適度接收相關訊息，每天不超過一個小時，也避免睡前過度暴露在疫情訊息當中或是過度使用  

手機，以免恐慌。 

 接納自己的情緒反應： 

對疫情感到緊張、焦慮都是正常的心理反應，不需要加以否定或壓抑這些情緒。 

 身心靈的自我照顧： 

保持原本的生活作息，早上 07：40準時到校，認真上課不分心，營養午餐吃好吃滿，吃飽好好

睡一覺，體育課時做操不要偷懶，這樣我們內心的節奏平穩下來，就會感到安心好自在。 

 轉移注意力： 

    將注意力轉移到其他你感興趣的事物上，如寫功課、讀書、準備考試等活動上，適度地與身邊

的人說說自己的想法，寫下或畫下心中的感受。 

 放鬆練習： 

專注的深呼吸可以讓緊繃的心情緩和下來，安排適合自己的放鬆活動，像是準備檢定、寫考卷

和讀書等。 

 做好我們可以做的預防： 

依照相關規定戴口罩，避免用手觸摸眼口鼻以及和他人共食等親密接觸，落實肥皂勤洗手，多

運動多吃新鮮水果，並保持一顆愉悅的心情。 

     

   在疫情的這段期間，出現心情不佳或緊張的情緒，都是正常且可以理解的，但如果此情形持續

一、兩周以上，已造成生活作息的困擾，建議找信任的家人、朋友及老師聊聊，也可以進一步到輔

導處尋求專業協助 

 


