
防疫健康心生活提案2.0 
【家長篇】

花蓮縣學生輔導諮商中心 關心您



⼯作不�定�收�減少�
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不��
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疫�不知�會�何發展��
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�先照�家⼈的�求�⾃⼰

的困難和�緒常常被忽略�

工作上，可能遇到... 心理上，可能遇到...教養上，可能遇到...

疫情之下，疫情之下，

身為家長的您可能會遇到許多挑戰.....身為家長的您可能會遇到許多挑戰.....



照顧他人之前，照顧他人之前，

更要先學會照顧自己。更要先學會照顧自己。
停

緩 

覺

專

面對各種壓力，
你可以試著這麼做....

暫停手邊的任務，適時地為自己安排時間休息。

觀察自己的身心狀況，找一個能夠感到安心、舒

適的環境。您可以播放喜歡的音樂，營造讓自己

放鬆的情境。

利用四五六呼吸法讓自己情緒平緩下來：吸氣四

秒、吸飽後憋氣五秒、吐氣六秒，共呼吸三次。

也可以透過漸進式肌肉放鬆法、冥想等方式幫助

自己創造平靜感受。

感覺並接受自己的情緒，例如可以在內心對自己

說：我感覺到自己的生氣、我允許自己的生氣。

適度的不安和焦慮，是面對壓力時的正常反應。

面對並接納內心真實感受，能讓心情平靜一些。

專注在當下能夠改變及掌握的事情上，例如：

培養均衡的飲食習慣、建立規律作息、適當運

動等。不過多苛責自己沒有完成的事，適時肯

定自己的努力，給予彈性調整的空間。



1、透過正確管道接收訊息
�可�從中�疫��揮中⼼的訊息��度了�國���疫

�狀況�病�的傳��徑�發病�的相關症狀�防疫⽅

式���療�訊��不輕易相信未經證實的訊息��度的

�核訊息來源��不�度�讀疫��

2、落實防疫工作
維�⽣活作息���免�往⼈潮擁擠的�共場所��出�

正確�戴⼝罩�住⼝⿐�做�個⼈衛⽣防��並且�實居

家防疫����量�溫�勤洗⼿�環境����

   �可��試�樣做...

⾯對�變且��的疫��訊�
�可�會�平常更容易�到焦�不��



疫情之下，您不孤單！ 
如何找尋神隊友...

1�向��結�建⽴⽀���

 �可��家⼈或��的�友���絡���

�天����相互⽀��關懷���讓⾃⼰

�覺不�單�由����得⼒量�讓⾃⼰

�到�⼼�

   2��求專�的協助

 �⽣活作息已經受到影響�且�續超�兩

��上����法專⼼做事�三�毫��

⼝���⼀定會�疫⽽不���可��求

�⼼專�的協助來緩�狀況� 



親子相處親子相處

因為疫���孩⼦�更�的�間相

�在⼀���慣的互動⽅式�了改

變���重��整�相�上�會�

到�的問題�



１. 合理約束、彈性調整１. 合理約束、彈性調整

讓孩⼦了��在疫�下對⽣活�學�和����的�

求�規����彼�互相溝���整⾄雙⽅都��受

的狀��雖�約定�但在建⽴��慣����理�不

⼀定�⾺上做到完���受�當的彈性�整�

親子互動兩大原則親子互動兩大原則
這樣做更親近、更輕鬆：這樣做更親近、更輕鬆：



可�⽤�孩⼦⼀�討論的⽅式�來��每

天的⽇�表��樣可�幫助孩⼦⾃我�

理��讓���間��⾃⼰�做的事�試

���共同從事的居家活動���家�打

��看�影�居家�動�和孩⼦⼀�完成

⼀�⽬��享受⼀�放��休閒的�間�

2. 維持規律的生活作息2. 維持規律的生活作息



疫情之下，您可以這樣陪伴孩子
 PEACE  五步驟

Play game   玩��

Enhance the safety  強����

Accept your emotion   ��孩⼦的�緒

��玩��和⾓⾊�演幫助孩⼦了�現在發⽣的事�����⽣���

提供�當的正確訊息�主動�孩⼦討論對訊息的了�和知識�提升對環境的����

允許並��孩⼦的�緒���焦���⼼�⽣���讓孩⼦知��都是正常的�應�

並且�當的��孩⼦練��呼��放�訓練�轉��⾃我��的⽅法�



疫情之下，您可以這樣陪伴孩子
 PEACE  五步驟

Change the behavior  改變⾏為

Engage in life  投�⽣活

發揮�意�整不得不�改的⽣活�慣�作息��試⽤���來欣賞⾃⼰�孩⼦可�應付�

改變的�⼒�當孩⼦做到����給予⿎��提升孩⼦⾃我�整的彈性和信⼼�

�免�度焦�影響⽣活作息�除了關注疫��可���孩⼦投��⼒在⽣活中��的事

��關懷�⼈�環境���改變���的規則����事物的�轉變�

資料來源：衛生福利部 . 心快活（心理健康學習平台）



全球疫情蔓延，我們處於混亂、多變

的環境，生活難以預測、掌握，這都

是正常的。

幫助自己與孩子、家人安定心靈，就

能保存力量面對突如其來的挑戰。



⾯臨疫�緊張的�刻���家

⻑�孩⼦⼀�練�「 防疫健�
⼼⽣活 」。

讓我們⼀�在疫�中�頓�⾃

⼰��守�孩⼦�

攜手共渡，防疫不孤獨！
李佳穎 實習心理師 製作

黃照馨 諮商心理師 督導


