
抗疫安心錦囊－給同學的一封信 

親愛的同學： 

  近日校園內出現新型冠狀病毒的案例，學校已經採取各種防疫措施，讓病毒傳播的可能性降到

最低。對於校園內出現確診案例，你/妳可能會感覺擔心、焦慮，或生活因此受到影響，下面這些現

象，都是這段時間裡你/妳可能會出現的狀況： 

1. 情緒變得比較緊繃，容易緊張、煩躁、焦慮。 

2. 擔心自己或身邊的人的健康狀況，不斷確認自己或身邊的人有沒有被傳染。 

3. 一直想得知最新的疫情消息，或一直想與人討論相關話題。 

4. 對環境變得比過去警覺，甚至會避開與人的互動，想減低被傳染的風險。 

5. 專注力下降，容易分心，注意力不能持久，心裡難以安定。 

6. 睡眠受到影響，包括失眠、易醒，或做惡夢等。 

7. 因為父母跟老師要求你/妳少出門，你覺得沒有自由，變得煩躁、易怒。  

  當你/妳出現這些狀況時，並不表示你是脆弱的，這些情緒是內心受到影響可能會出現的正常反

應，這裡有一些小方法可以幫助你/妳回到身心的平衡： 

1. 正常作息：好好照顧自己的身體，吃得健康、多喝水、睡眠充足，維持每日正常作息，提

升自體免疫力。 

2. 避開刺激：每天定時定量接收相關訊息，也減少接觸會引發焦慮情緒的人事物。例如媒體或

網路的不實訊息。另外，避免揣測或散播有關確診學生的相關訊息，以免影響防疫的實施，

也會不小心觸法喔！ 

3. 創造快樂：主動創造自己的快樂，想像美好的畫面或回憶、去做一些能讓自己感覺愉快或放

鬆的活動，例如畫圖、練習英語歌唱比賽、熱舞、遊戲、魔術方塊、疊杯等活動。 

4. 釋放情緒：可以透過室內運動（例如散步走動、健康操、跳舞、爬樓梯等）、找人聊天、轉

移注意力等方式紓解心裡焦慮或不舒服的情緒。 

5. 保持平靜：如果有宗教信仰，可用習慣的方式安定自己，例如禱告、拜拜。並可試著透過深

呼吸、投入於眼前的事物，用感官來感受當下的環境等方式，讓自己保持平靜與放鬆。 

6. 看見能力：相信自己的能力，並且起身去做些自己能夠做到的事情。例如 規律作息、準時吃

飯、照常上學、投入興趣的事物。 

7. 彼此支持：減少出門是為了保護自己和家人的健康，也是每個人為這場疫情可做的最大貢

獻。雖然生活被限制了，仍然可以運用網路、電話或社群軟體，保持和同學或朋友的聯繫，

傳遞鼓勵的話、歌曲、小短文或影片，給予彼此關懷及支持，讓愛不因隔離而中斷。 

8. 給予祝福：試著保持希望，也給予患者及社會祝福。 

  如果你/妳感覺自己的身心狀態因為這個事件受到太大的影響，久久無法回到平衡狀態，也請記

得你/妳不是自己一個人，你/妳可以找導師或輔導室老師聊一聊，讓老師陪伴你/妳走過這段特別的

時期。 

八里國中輔導處與你/妳同在 



抗疫安心錦囊－給家長的一封信 

親愛的家長，您好： 

  目前嚴重特殊傳染性肺炎的疫情正逐漸升溫，校方配合衛生機關指示，加強各項防疫措施，包

括防疫組織建立、師生旅遊史追蹤、防疫物資整備、環境管理、門禁管制、衛教宣導及緊急通報等

防疫措施。然而，很遺憾地，近日本校有學生發生確診案列，讓大家對於健康與環境產生衝擊與疑

慮。為了保護我們的孩子，敬請 貴家長在這段時間提高警覺，落實個人衛生習慣，全家加強手部衛

生及呼吸道衛生，落實全家自我保健。 

另外，面對這樣的狀況，建議家長可以這樣協助孩子：  

階段一：觀察孩子的情緒或行為反應。  

留意我們的孩子知道疫情後，是否出現擔心、害怕、恐懼、睡眠及食慾的改變，或是就學

期間害怕去學校、變得少跟朋友相處、學校的表現變差或有狀況、沒理由出現攻擊行為或行為

變幼稚等，請家長協助安撫與陪伴。  

階段二：怎麼跟孩子討論疫情。 

主動關心孩子對疫情發生後的反應，擁抱和接觸有助於讓孩子在表達情感中感到安全與放

心。討論過程接納孩子的情緒，並耐心回答孩子的提問，回應中避免觸及會嚇到孩子的細節。

請家長保持冷靜，平穩的口語，讓孩子知道他們是安全的。 

階段三：教孩子如何面對疫情。 

用孩子聽得懂的語言告訴他們疫情實話，避免讓孩子接觸媒體報導的不實訊息或網路消息

的流傳，並提醒孩子不必要的揣測或散播有關確診學生的相關訊息，以免觸法。另外，保持原

有生活規律與穩定的作息有助於內在的安心與自在。花時間相聚一起，鼓勵孩子表達感受和情

緒，並轉移注意力，陪伴孩子做些有趣且抒壓的活動。  

階段四：家長自我照顧。 

談論疫情事件是很不容易的，不要忘記照顧自己! 請家長要記得關掉新聞好好休息一下，

多伸展筋骨或可隨音樂起舞，有空時可做一些可以讓自己及家人心靈療癒的事情。  

   

考量近日疫情升溫，陸續有孩子被匡列居家隔離，若您因有家庭經濟困難，可儘早告知導師，

由輔導處安排後續服務即時介入。現已知曉，校方會媒合補助，提供弱勢家庭篩檢時需要的防疫計

程車與篩檢費用，提醒您務必將收據留存，返校後帶著收據以利後續補助核銷。 

疫情期間，訊息瞬息萬變，情緒不免也會跟著起伏，我們須彼此提醒「自我照顧」，閒暇時可

以做些療癒自己的事情等，來維持健康、提升保護力。如果孩子的反應或想探討的問題超過您處理

的範圍，建議您與輔導處聯繫，並鼓勵孩子前來輔導處，學校將協助處理以及連結資源介入，讓孩

子的心裡有疏通的管道。我們在輔導處網頁與紛絲專頁上有提供心理資源網絡的資訊，也歡迎您多

加利用。 

如有需要，我們也很樂意幫助您取得進一步的協助（電話：02-26102016分機 600，輔導主任張

主任）。  

八里國中輔導處關心您 


