
安「心」面對 
提升心理免疫力 

當我們遇到不可控制或危及生命安全的事
物時〃都會有擔心、不安、睡眠受到影響、
食慾下降或有點神經質〃若上述情形沒有
嚴重影響您的日常生活功能〃這些都是自
然且正常的反應喔！因此〃我們可以盡量
維持穩定的生活作息、規律運動〃或從事
能放鬆身心的活動〃都能有效的調節情緒。 

 

若您擔憂的情緒已經影響日常生活功能〃
且持續超過兩周以上〃例如上班無法專
心、三餐毫無胃口、認為一定會被傳染
而焦慮不安〃我們建議您可以尋求專業

的醫療或心理諮商的協助。 

您可以依據中央疫情指揮中心的訊息〃適
度了解國內疫情現況、冠狀病毒的傳染途
徑、發病後的相關症狀〃同時落實居家防
護、正確配戴口罩、維持生活作息等〃當
擁有正確的防疫知識和訊息來源〃我們才

不會過度焦慮〃被疫情打倒！ 

自我安頓-家長 

利用以上三原則〃舉例說明疫情間孩子可
能會詢問的問題〃都可以利用此三原則的
方向回答： 
Q： 
戴口罩、在別人面前消毒〃人與人之間會
不會變得疏離？ 
A： 
1.清楚解釋：戴口罩是為了保護彼此〃避
免飛沫和病毒傳染。 
2.正向鼓勵：戴口罩或許不便〃但這是善
良的心意〃助人也助己！我們是在乎彼此
的健康才會這樣做。 
3.作法明確：正確教導洗手、使用消毒水、
配戴口罩的方式。 
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