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疫起牽手安心過 
 
 

親愛的小朋友們: 

面對越來越嚴重的疫情，停課好幾個禮拜關在家裡，你是不是感

覺到有些的不開心呢？不論你是無聊煩悶、焦慮擔心、緊張害怕，甚

至是生氣憤怒，這些都是很正常的、可以理解的心理狀態。你除了可

以和家人朋友互相扶持、分享心情、彼此關懷之外，也可以試試看輔

導室提供的這些安心紓壓小撇步，希望大家停課期間都能照顧好自己

身心靈的健康。~~停課不停學，安全又安心~~ 

大崙國小輔導室 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. 
停課了，好開心！每天都睡到自然醒，吃飽睡、睡

飽吃，不停的看電視、打電動或是放空發呆，一開

始可能會覺得很自由，可是日子一久難免感到無

趣，沒有目標、無所是事讓人心裡變得慌亂煩躁。 

主動規劃自己的作息時間表 建議你可以和

家長討論停課期間的生活時間表，早睡早起、三餐

正常、保持規律的作息，這樣不但可以維持身體的

健康，也可以心裡比較踏實安穩。 

訂定生活時間表要多給自己一些彈性，不要訂得太

仔細，也不要把事情排得滿滿的，給自己太大的壓

力，每個禮拜檢視一下，適時的做些調整。 

影片連結 

https://www.youtube.com/watch?v=aoTD9-FhAZg


 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

停課期間每天看到的、聽到的關於疫情的報導和消息，

外面的世界變得好危險，確診的人數不斷的增加，好多

人染上病毒、隔離住院，甚至死亡。我們只能待在家裡，

哪裡都不能去，好久都沒有出門走走，內心好煩悶、好

焦慮，怎麼辦呢？ 

建立良好的心理健康習慣 日常生活難免都會產

生許多垃圾，累積一段時間就要把垃圾拿去倒掉。人的

內心也是一樣，生命中一些亂七八糟的事情，不斷的堆

積在心裡，如果沒有定期清理，心情就會不美麗，臉就

會變得臭臭的。有的小朋友學過數數呼吸法、身心放鬆

術，這時候就可以派上用場了，除此之外，聽聽音樂、

畫畫圖、做做伸展操或是靜坐冥想，都是不錯的方法呵！ 

 
影片連結 
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停課期間不能出去玩，在家的時間突然變多了，除了上

課和家人一起聊天互動之外，還有很多屬於自己的時

間，如果不懂得自得其樂，學習和自己獨處，日子就會

變得漫長又難熬。 

發現自得其樂的活動 在家的時間這麼多，靜下來

仔細想想，有沒有什麼事情是以前一直想完成，卻找不

到時間好好把它做好的，像是半途而廢的拼圖、曾經想

學的樂器才藝、沒時間看的電影、沒讀完的哈利波特，

或者嘗試種些小花小草等等。此外，網路上也有很多資

源可以運用，線上圖書館、虛擬美術館、網路博物館，

還有一些免費的電影院或益智遊戲等等，都可以拓展你

的世界，讓你樂在其中。 

 
 

資料連結 
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影片連結 
 

打開電視轉來轉去都沒有好看的節目，每天關在家裡哪

裡都不能去，人都快要發霉了，除了上課，還有很多作

業要寫，想要偷偷玩一下電腦遊戲，卻被媽媽臭罵一頓，

為什麼我的命運如此的悲慘，太可憐了吧！  

換個角度從正面看事情 當你覺得煩悶、壓力很大

的時候，深深吸一口氣，試著告訴自己停下來，不要再

繼續沉浸在想像的恐懼裡，腦中的小劇場可以結束了。

雨過總會天晴，幸福就在轉念間，想一想與疫情奮戰的

醫護人員，還有在外面辛苦奔波的警消人員，待在家裡

的我們真的是安全又幸福。常懷感恩的心，想想自己所

擁有的一切，就能夠知足常樂。 
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面對來勢洶洶的疫情，大家都要做好防疫的工作，除了

戴口罩、勤洗手，待在家裡不要亂跑，注意自主健康管

理之外，也要想一想自己能夠為別人，為這個世界做些

什麼。對抗病毒不能只靠少數人，每個人都有責任共同

來面對，團結起來為防疫工作盡一份心力。 

我好，你也好 在疫情仍在肆虐的期間，除了把自己

照顧好之外，也要想辦法幫助別人。在家裡你可以幫忙

照顧弟妹，安撫他們的情緒，幫父母做些家事，減少大

人的負擔。有空的時候，可以和同學朋友們聯絡感情，

分享心中的喜怒哀樂，關心生活的點點滴滴，讓我們相

互扶持，一起祈禱，大家共同攜手度過這段動盪不安的

黑暗期。 

 

 
 

影片連結 
 

影片連結 
 

影片連結 
 

5. 



 

 

 

 

大崙國小輔導室 

~~關心您~~ 


