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親愛的同學們，祝福大家一切安好！ 

  隨著疫情不斷延續，停課不停學已經邁入第四週了！當你持續看到新

聞報導 COVID-19（新冠肺炎）每天累計的確診人數與死亡人數，聽到居家

附近救護車頻繁呼嘯而過的聲音，加上 24小時沒有外出，與家人之間多了

更多互動摩擦，一下要忙於應付眾多學校線上課程及作業，一下要面對家

長對於你起床時間與線上上課的意見；可能你需要多分擔家事分工，也可

能因為弟妹要你陪伴而出現學習干擾，在這段居家防疫期間，不知你的心

情會不會伴隨一些煩躁、不安、害怕…等的情緒？如果你確實有出現這些

情緒，請別太過煩惱，因為這都是一般人面對未知的未來時，會出現的正

常反應。 

 

  為了讓我們身心安頓，慢慢找回自己的生活秩序感與控制感，好儘快

回到正常生活，老師分享以下安心的小撇步： 

一、減少刺激源：避免長時間觀看疫情消息，建議以一個小時內為宜。

睡前儘量避免過度暴露接觸疫情消息，以免造成恐慌。 

二、接納自己的情緒反應：疫情期間出現緊張、焦慮情緒都是正常且可

以理解的，很多人也跟你有相同感覺，不要太過壓抑與否定。建議

可以找一個安靜屬於自己的空間，聽聽輕音樂，找一張紙寫下自己

此時此刻有哪些情緒，例如：生氣（氣為什麼疫苗還沒有到位）、擔

心（擔心家人外出採買會被染疫）……等。 

三、身心靈的自我照顧：作息正常且規律，飲食均衡，適度運動，維持

良好生活習慣，讓我們內心慢慢穩定下來。 

四、轉移注意力：在家中從事任何有益身心且感興趣事務，例如：唱

歌、跳舞、運動。適度跟身旁朋友分享與傾訴，或善用其他方式，

例如畫畫或書寫去表達心裡感受。如果用書寫，也可以想想自己的

壓力源有哪些，並區分哪些是自己能控制的，哪些是自己不能控制

的，盡力做好自己目前能做。也可以回想疫情艱困期間看到甚麼良

善的人事物，練習對身邊的美好表達適度感謝。 



五、放鬆練習：可以到 YouTube找到適合讓自己心情放鬆的影片，也可

以找一些學習腹式呼吸或肌肉放鬆技巧的方法，只要對你身心放鬆

有幫助，都可以試試看。 

六、做好防疫規定：做好個人手部衛生與咳嗽禮節；與他人保持室內

1.5公尺、室外 1公尺的社交安全距離，如無法達成時請務必配戴

口罩；搭乘大眾運輸時，應全程配戴口罩並配合量測體溫；若身體

不適請戴口罩速就醫，主動告知旅遊、接觸史等，並落實生病在家

休息。 

 

  如果同學們發現自己的負向情緒已經一、兩週都沒有辦法透過以上方

式有任何緩解，記得找信任的親友或師長聊聊，也可以連絡本校輔導處尋

求專業協助。祝福我們都能順利通過這場生命的試煉，期待再見面時看見

你臉上健康又開心的笑顏！ 

 

清水高中輔導專線：(02)22707801 分機 510 

清水高中線上輔導申請表：https://forms.gle/NvsKDDLGhbW64DfH7 

                          

                                
                                    

 

 
 

 參考資料：SARS 心理健康行動聯盟編製(2003)。SARS 安心手冊。 
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