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新冠肺炎安心文宣 
 

關於新冠肺炎疫情的消息，相關的媒體新聞與網路資訊不時的傳播，相信大家對疫

情都相當關心。面對現階段的疫情狀況，可能會讓有些教師、家長及孩子會感到焦慮、

不安、害怕及恐懼，會有以上這些情緒感受都是正常的現象，但在此時我們仍需要去安

撫自己的心，不要讓過多的慌亂和恐懼降低我們身體的免疫力。也可以對我們的醫療專

家們多一些信任，相信他們都很努力的守護我們的健康。 

我們可以配合衛福部防疫政策，做到： 

1.公共場所戴口罩 2.使用肥皂勤洗手 3.交代旅遊/接觸史與量體溫。 

疫情資訊來源以衛福部發布的疫情資訊為主，切勿隨意散播未查證的資訊進行轉傳，避

免觸法。此外，輔導室提供一些資訊，方便您瞭解這段期間自身及孩子的身心狀況，讓

您了解與接納孩子的反應，共同協助孩子渡過這次疫情可能帶來的影響，讓我們一起陪

伴與關心孩子的心情。 

※※※陪伴，您可以這麼做※※※ 

一、 避免在短時間內閱讀大量的相關報導與網路資訊，造成內心的緊張與恐慌。

二、 五個策略引導孩子，掌握他們的狀態與想法： 

問問您的孩子：「你有沒有嚇到？」、「會不會覺得很恐怖？」、「你現在覺得還好 
嗎？」。讓孩子將想說的話說完，不必急著打斷他，因為孩子正在整理自己的經驗。 

 

試著了解孩子的恐懼、害怕、焦慮、不安、傷心、難過、疑惑或擔心，告訴他：「我 
知道你感覺很害怕很擔心...我也感覺到很害怕與擔心」，面對孩子的提問，可以告訴他：

「現在我們的政府已經努力在做好防疫措施，現在維持身體健康最重要，來我們可以一起

來做…」。 
 

面對孩子的擔憂，可以告訴他「雖然有一些人確診，但只要我們做好防疫措施維持 
身體健康，就會是比較安全的。」肢體上可以給予擁抱、拍肩、握著手、眼神凝視，或

者讓孩子選擇攜帶安心的小物品在身上，例如：平安符等，可增加彼此的安全感及情 

緒。 
 

您可以協助孩子將注意力轉移至平時的興趣或關心的事物上，一起做一些讓心情放 
鬆、平靜與安心的活動。 

 

請家長讓孩子如同以往一樣，維持一樣的生活節奏，因為穩定、規律能夠讓孩子感 
到安心與自在。 

三、 鼓勵孩子將任何的困惑都可以提出和您以及老師討論。 

四、 接受孩子的情緒和行為反應。 



※※※教師/家長自我照顧的方法※※※ 

一、照顧自己的情緒 

「情緒需要的不是被解決，而是被了解」。當我們一直專注在「解決問題」時，我們 
就遠離了自己的感受，只能感覺到心裡慌慌的、糟糟的。在這次的疫情事件裡，大人們

的內在都有一個正受到驚嚇的小孩，面對這個受到驚嚇的孩子，我們不需要用嚴厲的方

式去對待，而是可以好好的抱著這個小孩，告訴他「我懂，你現在感覺很害怕，我可以

照顧你」。 

另外，我們也可以問問自己--自己怕的到底是甚麼？台灣目前的真實疫情狀況為 何？

你恐懼擔憂的內容，它們的真實性為何？這些恐慌的內容是有必要的嗎？恐懼慌亂能幫

助你些甚麼？你可以合理正確防護自己的事有那些？ 
 

 

二、安、靜、能、繫、望 

許多人在經歷重大事件衝擊初期，可能會出現驚嚇、失眠、過度警覺、哭泣和注意 
 

 力無法集中等壓力反應。對多數人來說上述反應會在數週內自然改善，但有少數人因衝 
擊過大以致上述壓力反應並未明顯改善，進而出現身心耗竭或創傷後壓力症候群。 

您可透過「安、靜、能、繫、望」安心 5 步驟來自我調適，安心 5 步驟說明如下： 
 

 「安」--促進安全：確保自身與環境安全，並避免過度接觸引發不適的資訊與畫面。 
 

 「靜」--促進平靜與鎮定：從事促進正向情緒的活動，像是聽平靜的音樂、泡熱水澡或
做瑜珈、腹式呼吸等運動。 
 

 「能」--提高自我效能：從事讓自己感覺有價值和能力的事情，像是主動處理自身的身
心反應與壓力來源，設定可達成的目標。 
 

 「繫」--促進聯繫：藉由周圍親友的支持與陪伴，協助自已在遭受壓力衝擊時，緩解壓
力。 
 

 「望」--灌注希望：樂觀與希望能帶來正面的效果，並減少不必要的自責，了解自己的
反應與經驗是常見的且多數人會自然復原。 

 

 

這段時間，要能先學習自我保護，以最適合自己的方式來因應自己的感受與需求，

在保護自己 的同時，你也在保護著別人，所以照顧好自己是一件很重要的事喔！ 

 

當您的孩子有一些情緒反應，請務必先試著瞭解和接納他，但若持續超過二星期以

上，請您與學校輔導室聯繫，我們將陪您分享或探索相關問題。也可以撥打 24 小時的

關懷專線 1925。 
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