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因為「疫情」，
我們都做了好多改變

戴口罩 量體溫 線上上課

吃飯隔板 防疫假
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最近「疫情」確診者都破萬，
離我們好近！

也多了好多好多的混亂~
你的心情是什麼？
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<a href='https://.pngtree.com/so/Facebook的情感'>Facebook的情感 png來自 .pngtree.com/</a>

有任何的感受與想法都是正常的
也接納別人不同的感覺、想法
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因為我們看不見敵人
所以很容易不知道該怎麼辦

因此，轉而去對抗我們看得見的朋友
但...他/她就跟你一樣，也不願意碰到這些
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如果你是確診者，你的感覺是什麼？
會希望朋友怎麼支持你？

如果你因為接觸而被隔離，你的感覺是什麼？
你希望朋友怎麼支持你？

如果你是健康的人，你的感覺是什麼？
你可以為自己做什麼？
你可以為其他人做什麼？
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雖然現在的環境有風險
但希望大家在校園都能健健康康！
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Photo by Dayne Topkin on Unsplash

既然能回到校園
就代表他/她健康了！

他/她，
在隔離時也有一段不舒服的經驗

我們可以怎麼做？
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平常心：

能回到學校就代表健康
不要排擠與過份焦慮

他/她很需要大家的陪伴與支持

同理心：

生病不好受
他/她也擔心傳染別人、影響別人
因此很需要大家的理解與靠近
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量體溫

戴口罩

勤洗手

作息正常

多運動
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面對疫情，我們自己能怎麼做？
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安心「五」字訣

資料來源：台灣臨床心理學會（2007）、衛服部心理及口腔健康司（2022）

平靜
希望

聯繫

效能

勤洗手、帶口罩
保持社交距離

深呼吸、放鬆、休息
減少閱讀疫情新聞
保持平靜好生活

疫情終將結束
保持希望

充實現在，準備未來！

使用網路、電話
跟親朋好友聯繫
互相支持與鼓勵

安排自己的生活
多做自己能做到的事

提升效能感安全
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每個人都該被公平的對待與尊重
「排擠歧視」比病毒更傷人
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關心、感謝你和我

這段期間裡，
你最想關心誰？最感謝誰？

有空的時候，找一張小卡、小紙條
寫下來，送給他/她吧！
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• 防疫專線：1922
• 衛服部安心專線：1925
• 張老師專線：1980
• 生命線：1995
• 學校輔導室

如果你需要聊聊
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這段日子固然艱辛
但我們能一起度過

鹿港國小輔導室關心您~
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