
                   防疫安心又健康                
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    5 月 18 日防疫視訊教學後，全校師生每天都非常繁忙，導師們一大早

便要調查學生體溫、回報學務處，也要教導學生適應線上教學，一步步到

位，協助家長、學生適應停課不停學的生活，背後付出的辛酸血淚，真的

令人十分敬佩！ 

 

    老師們要運用原本不熟悉的 google meet 進行視訊教學，全國教師不分

老少，資訊能力，在一夕間大躍進，真的是學生們自主學習的楷模啊!甚至

聽聞有些老師怕學生視訊上課不清楚，比照課堂教學出很多線上作業，也

熬夜改作業，兩週下來老師們，同學們都大感吃不消。 

 

    自從疫情變得嚴峻之後，原本以為只要停課兩週，後來又宣布停課至 

6 月 14 日，面對每日破百的人數，似乎長期線上教學已成定局。老師們除

線上教學又要關懷同學，回報很多行政瑣事，還要照顧家人三餐，焦慮感

及憤怒感逐漸提升，尤其本校目前位於土城防疫熱區，想到學校拿個教

材、教具都備感壓力，而學生們每天對電腦視訊學習，自主學習的作業也

變多了，青春期重視人際關係卻無法與朋友實際接觸、好動的年紀，卻要

在家防疫，漸漸的也叫苦連天，身心健康大受影響。 

 

    是時候調整視訊教學步調與期望，別忘了目前最重要的任務是防疫，

雖然教育部說停課不停學，但是大家要負擔的瑣事太多了，身心負荷已達

上限，隨時會崩潰，在此疫情肆虐之際，更重要的培養個人抵抗力，別忘

了照顧自己的身心。在家可定時做運動，作息正常，營養均衡，才有良好

的抵抗力。 

 

    我們要先安自己的心，當覺察自己焦慮時，深呼吸，放慢生活步調，

大人安心，小孩才會放心，另外宅在家也可以尋找生活的樂趣，修補平日

疏離的親子關係，親子一起做些有趣的活動，如一起運動、玩桌遊、看

書、看電影、唱歌等，紓解壓力，夫妻間也是要互相扶持幫忙度過眼前難

關。 

 

 

 

 



    如果你/妳也意識到自己和身邊的人好像變得不太一樣，可以透過以下

的衛福部文宣來自助助人。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    希望衛福部提供定、靜、能、繫、望緩解心理壓力這五大招，大家能

練習應用於日常生活中，這個簡單的五大招，可以串連起我們每一個人，

願大家防疫安心又健康!   

 

    如果需要跟心理師談話，紓解壓力，也可掃描下頁文宣 QR ccode， 

一個月可約談一次 30 分鐘，或打電話 1925 專線，也歡迎使用以下本校 

輔導資源與輔導老師聯絡： 

  

 
清水高中輔導資源 

 
  輔導專線電話：22707801 分機 510  
  線上輔導申請：https://forms.gle/wvnuy8ZquiyBCHg39 
    

 

  

https://forms.gle/wvnuy8ZquiyBCHg39


    疫情時代是危機也是轉機，面對壓力，生命不斷學習面對挑戰的因應

之道，人人安撫內在的焦慮、憤怒情緒，相信我們都可以在疫情中，成為

更好的自己，也成為更好的他人。願疫情期間，大家平安健康，疫情早日

退散，大家回復正常生活。 

   

 


