
 

 

 

 

 

疾管署QR Code 

疾管家Line@ 搜尋 

官方帳號@taiwancdc  

延後開學的我們，在面臨

中國武漢肺炎(2019-nCoV)疫情

的蔓延危機，除了注意政府與

學校目前所發佈的防疫資訊，

將自己的身心照顧好更是重

要，如何避免人心惶惶、口罩

酒精等防疫物品缺乏，甚或須

自主隔離時，因而嚴重影響了

自身；以下幾點供同學參考與

準備，也可以撕下虛線摺頁，

做成隨身小卡給自己貼心守

護、互相叮嚀喔。 

心理不安是一種正常反應，面

臨變動不斷的疫情，難免會有

以下症狀，但若是時常發生~ 

且不斷地升高了焦慮與恐

懼，導致自己開始有更多症狀

產生，很可能更加不小心就超

出自身負荷，有了過度的身心

反應!! 須及時讓自己尋求協

助。 

因此提醒大家以下相關重

點，注意自我身心反應，幫助

自己增強心理韌性，以在萬變

疫情之中，有著安穩的健康心

理，隨時照顧好自己與他人♡   

             左中輔導室 隨時關心你( ﾟ∀ﾟ) ﾉ♡  



 

 

有做到就塗上喜歡的顏色吧~ 

提醒自己有以下方式可使用喔~ 

自我照顧的五種口訣是

「信、運、同、轉＋改觀」。 

「信」＝信仰：禱告、問佛拜

拜，往往「如有神助」，能重拾

對上天的信賴和人生的意義，逢

凶化吉。 

「運」＝運動：跑步、騎車等有

氧運動，喘氣流汗，身體痠痛也

可以做做推拿、刮痧、腳底按

摩、芳香療法等，排出壓力賀爾

蒙。 

「同」＝同伴：不要封閉自己，

記得倚靠家人、朋友、同學或同

事。 

「轉」＝轉移：要有事做，不管

動手或動腦，工作或興趣，或走

出去散散心，接觸大自然。有事

情可以專注或忙碌，暫時把煩惱

放下。 

改「觀」＝改變觀點：在逆境

中，更要逆向思考，從正面的角

度來解讀不幸。例如：「人生無

常，更要把握當下，及時行動

（行孝、行善、行樂）。」 

安心五寶 
如果真的面臨必須隔離 

自己可以有什麼準備？ 

1.想想被隔離的好處與不被隔

離的壞處，權衡利害輕重，盡

量去看看隔離對自己、家人及

社會大眾的正面意義。 

隔離使自己免於暴露於更多病

毒之中。 

隔離讓自己不至於傳播病毒給

他人。 

隔離給我一段時間安靜自己，

規畫未來。 

隔離是讓我休息，休息後我可

以走更長遠的路。 

隔離是勇敢、負責的行為，是

一種尊重生命、愛惜自己、關心

他人的行為。 

2.可用日記的形式記錄自己被

隔離期間的各種感受，安排一

下自己在這段時間可以做哪些

事情，有哪些是你平常想做卻

沒時間做的，剛好可藉這段時

間來完成或做規劃。 

3.不必憤怒，因為它於事無

補，要堅定信心，一旦危險過

了，一旦危機淡了，風浪自會

平靜，不用自亂陣腳喔。你能

做的就是照顧好自己，先平穩

好自己的生活、生存及心理狀

態，因為這些是渡過隔離日子

的最好方法。 
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