
��疫��代下
給你我的⼀�關懷
��的��家⻑�⼩朋友�

    ���重��傳�性��(�冠��)的疫�升溫�讓我們的⽣活受到很⼤的衝
擊�你的⼼理�⽣理和⽇常活動�是否受到疫�影響⽽產⽣改變��⾯對疫��

⼼裡會�到�⼼�焦�或不��是很正常的�受�⾯對疫��來的�⼼�焦�或

不��你可�試�� 

★確�訊息來源��別訊息的真偽�不�⽬�從沒�依�的疫��訊�減 

                           少讓⾃⼰�在負⾯�訊��減�焦�� 

★舒緩�⼼�從事會讓⾃⼰�到放�的健�活動�讓不�的�緒和不�的

                    ���受得到舒緩� 

★呼����試��呼�或�⾏�式呼������⼼�⼒� 

★放�練���⾏想�式的放�練��想�⾃⼰正�於輕����的環境

                    �增加正向的�緒�受�

�果��疫�狀況讓你�別⼼裡�別難受�出現了�下狀況�代表你��幫��

�你⼀定�告�家⻑��師或�求輔��師的協助�

     在防疫期間�你可��注意�衡的���良�的�眠品質�提升⾃⼰的免
疫⼒���執⾏正確的防疫⾏為（�是正確洗⼿�減少出��共場所�必��

戴⼝罩�）�都會讓你對防疫�更�的���和信⼼��果�覺��不���

��度����盡��求正確的�療���詢�讓你成為⾃⼰的�⼼照�者�      

     ���何�求或�問����輔�室�絡��話�3580001轉610-613

     祝福⼤家   �⼼健��

��國⼩輔�室 關⼼�

線上�法信�失眠或�不�覺�半夜容易��

很難放�

⼼��⼼跳不正常得很�

不⾃主�加�呼�

異常的��不�

��你寄信到線上�法信��讓我們陪伴你�
路徑���國⼩�⾴>��防疫專�>��國⼩線上�法信�


