
給尖石國中家長的一封信 

 

親愛的家長，您好：  

目前 covid-19 肺炎的疫情正逐漸升温中，學校配合衛生機關指示，加強各

項防疫措施。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

人及家人的衛生清潔習慣。 

另外，面對這樣特殊的狀況，兒童及青少年難免有情緒波動，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、不願意線上上課、變得少跟朋友相處聯繫、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，傾聽、正向回應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。 

了解孩子知道了些什麼，與孩子討論哪些是過度的焦慮，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，也包括網路的

流傳，並提醒孩子不要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 不受影響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! 請家長要記得好好照顧

自己，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。 

目前政府及各學校持續進行防疫的各項措施，請家長放心，敬請協助配合

及多陪伴我們的孩子，共同攜手合作協助孩子渡過非常時期。如果孩子的反應 

或想探討的問題超過您處理的範圍，非常歡迎您與輔導室聯繫，並鼓勵孩子前

來輔導處室，學校將協助處理以及連結資源介入，讓孩子的情緒感受有疏通的

管道。 
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