
新冠肺炎安心宣導 

安守疫情，心裡放晴 
  寒假期間看著新冠肺炎的新聞不斷，都讓我們感到不安，時間

一久你可能開始有無力感、或察覺孩子變得較無法專心、吃得少或

睡不好，影響生活品質，但，除了擔心我們還可以做些什麼呢？面

對孩子的焦慮，家長可以怎麼回應呢？輔導處這邊提供幾個「舒心

小撇步」，讓家長可以帶著孩子一起找回安定感。 

一、正確的資訊窗口 

 從政府的管道接收正確的資訊， 定時

定量的使用LINE官方帳號「疾管家」 

（ @ TAIWANCDC ）接收訊息，避免過多或

是錯誤資訊造成無謂的擔心。 

二、心裡話大聲說 

 把對疾病可能的擔心，試著跟信任的人、 較好的知己， 

說說自己的感受， 讓這些情緒有被理解的機會。 

三、找回安定感 

          放下擔心， 可以用以下四種方式， 幫自己找回安定： 

 



四、轉移注意力 

 除了適度的關心疫情消息外，也可以把注意力轉移到其他喜

歡的事情上，例如：唱歌、聽音樂、閱讀、打球等。 

五、保護自己 

 

 

 均衡飲食 適度運動

     
 

  

 

 

勤洗手 配戴口罩 避免群聚 

 

六、面對孩子的焦慮，可以怎麼回應 

(一) 傾聽孩子的心裡話 

聽孩子說一說對疫情的想法或感受，抒發對疫情的情緒。  

(二) 做好自身防護 

 家長可以跟孩子一起加強居家防護，勤洗手，定期消

毒，依相關規定配戴口罩。 

(三) 相信官方的防疫政策 

 目前台灣防疫單位、醫療人員及防疫資源皆有完善的控

管，學校也配合教育局指示做好各項防疫工作，只要全

力配合政府各項措施，相信政府是能控管疫情的。 

最後，若以上做法還是無法舒緩您或孩子的心情時，建議向

輔導處尋求協助，讓我們來幫忙您一起安心度過這次疫情。  
 

作息正常 

資料來源：財團法人中華民國諮商心理師公會全國聯合會網站 

圖片來源：世衛台灣Global Health Diplomacy 
https://www.facebook.com/pg/TWGlobalHealth/posts/ 
整理編輯： 專輔教師 

  國小輔導處  

https://www.facebook.com/TWGlobalHealth/?__tn__=kC-R&eid=ARAK454ReqPoCBMn70vh9bMZrVcZBvJRjqnvSoAWLu0bOCqwPkU7MUQOsEA1UJfkaffsWh_n7UnuxC-o&hc_ref=ARRRoMdxHd02Mcf1D6_f2NzzogyF_7Kfar8RyZ-GWXjHkU_8wmwHojacK5TB-_RknVg&fref=nf&__xts__%5B0%5D=68.ARDXoUKqXekZksG7X0gA8w0xALuB9IVQ8KC8aqzWZTRkkKrFoq2x2ECmRIcQN8Vo_2XUGskL-uYpFSK5R5B2QdfwY_E6_W6V5CRewPvDf5AeTep9hg9Z3BEWPd-ARJkQkZ6f1UrooCdciuCqialry2WOKqizRfS4SXGeVr1YtMYJDHyna4reB3Z7DAve9_5vb21zlvyZ1hPzI34ttKdN5DJwFdGTBW6xP21IBuG6wDL9_jF4Cwig8y9Rss0_pm6vd6K5E5ugQjGZrPOwE3uue6wwu1Dg8KXgjZgu_Kyw5HCA56NisIWeeEm13myzznTawRqdWuFIc94DVvqwpYuAQyp0ZSlE
https://www.facebook.com/pg/TWGlobalHealth/posts/

