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親愛的老師與家長： 

  從過年至今，我們經歷了史上最長的寒假，生活與媒體充斥著防疫的各種訊息，也在無法

預期疫情的狀態下，背負著防疫壓力，準備迎接新學期。在這過程中，我們的心情也會隨之起

伏，出現焦慮、不安、害怕及恐懼等情緒，都是正常的現象。面對疫情，我們可以先做好身體

健康管理：習慣公共場所戴口罩、勤洗手以及測量體溫。此外「心理防衛」也是相當重要的，

有健康的心情，為彼此打氣，一同守護我們的健康。在此輔導處提供一些訊息給您，方便您了

解自身與孩子的狀態，共同協助彼此渡過此階段。 

 首先家長與老師要先能自我照顧，才能成為孩子的支柱，您可以這麼做： 

一、減少訊息所帶來的心理負擔：可適度接受防疫資訊，但每天不超過一小時，也不在社

群網路或通訊軟體中，傳遞未查證資訊。 

二、接納自己有的情緒反應：大家可能會對環境產生過度警覺、緊張與焦慮，這是每個人

都會有的正常狀態。 

三、身心自我照顧：保持原本生活作息、適度運動以及均衡飲食，最重要是充分的休息，

以上可使我們安心。 

四、轉移注意力與放鬆訓練：將自己的注意力專注在其他興趣上，安排一些能夠讓自己放

鬆的活動，比如：聽音樂、獨自運動、散步、泡熱水澡等，也能適度與朋友說說自己

的想法，此外專注於「深呼吸」，也能讓緩和心情。 

五、相信我們已經做好的預防：相信我們所做的預防（勤洗

手、戴口罩、多運動等）能帶給我們健康的身體，保有

希望與樂觀會有正向的效果。 

  若您覺察自身情緒狀態低落、恐慌或過度擔心進而影響日常

生活，而需有對話窗口，可以撥打24小時的安心關懷專線1925。 

 如何陪伴與關心孩子？您可以這麼做：使用心理師推薦安心五部曲。 

一、玩遊戲：不同年齡層的孩子，語言溝通與情緒表達的方式都不同。透過遊戲，大人

容易對孩子來解釋目前的狀態，如假裝醫生與病人的對話，可帶孩子學習目前肺炎
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會出現的症狀。 

二、促進安全感：請讓孩子知道目前的生活環境是安全的，且無論發生什麼事情，大人

都會陪同一起面對。再者，避免讓孩子接收到不實訊息。 

三、接納情緒：適時讓孩子表達自身情緒，留意會出現的難過、擔心、害怕或反常的行

為等。大人與孩子對話，可進行簡單的同理，例句：「我知道你感覺很害怕與擔心，

我也會有同樣的感受，因為……。」 

四、改變行為：改變固有的行為模式，如使用 3C 的時間縮短、在

家多做身體伸展操等。最重要可以帶著孩子一同「練習感恩」，

記錄下五個感謝的人事物或是值得快樂的事情。 

五、投入生活：陪孩子將專注力保持穩定正常的生活作息，可在家安排一些活動，如閱

讀、手作與遊戲等。 

  若大人觀察孩子情緒行為有較大的負向改變，且狀態持續兩星期以上，而影響日常生活。

表示孩子需要我們的關懷，可與輔導處聯絡。 

 輔導處目前可提供相關服務有： 

1. 個別關懷：讓有需要的孩子，能有安心紓解情緒的窗口。 

2. 班級輔導：提供導師們防疫安心的班輔資源，有需求時，可讓輔導老師入班協助。 

3. 小信箱資源：大人可轉知孩子，學校提供給有討論需求，卻不敢主動求助的孩子。 

   

－輔導處與您同在－ 
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