
給尖石國中學生的防疫安心小秘方 

親愛的同學： 

因應 covid-19 肺炎的疫情，學校已經採取了各種防疫措施，讓病毒傳播的

可能性盡量降低。對於疫情的擴大，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，或者易怒。 

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。 

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、音樂、舞蹈、遊戲等活動。 

4. 釋放情緒：可以透過室內運動(例如走動、拉筋伸展、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：保持和同學或朋友的聯繫，給予彼此關懷及支持。 

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/妳可以找輔導室老師聊一

聊，讓老師陪伴你/妳走過這段時期。 
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