
輔導室安心文宣 (家長版) 

親愛的家長： 

面對近日來不斷升溫的疫情，生活發生了許多變動進而改變了習慣的生活模式，當遇到

變動我們都會感到緊張、焦慮及害怕，這些都是正常的情緒反應。在這段充滿不確定性的時

間裡，學校期待能和每位家長共同合作，攜手共度困境。 

 

 

★大人可以如何自我照顧 

安定身心 

接納自己的焦慮及擔心，理解出現這些

情緒是正常的，適時透過深呼吸放鬆、

閱讀、居家活動…等其他興趣以轉移注

意力，協助穩定自己的狀態。 

正確資訊 

大量資訊會不斷刺激我們的大腦，讓我

們變得越來越緊張、焦慮。避免過多的

資訊接觸，也須謹慎篩選資訊來源。 

提升控制感 

疫情雖然充滿不確定，但這是「暫時

的」，繼續維持原本的生活秩序，做我們

能做的事情。持續防疫新生活，非必要

不外出、出門戴口罩、勤洗手、注意社

交距離。 

壓力適應 

一直待在家可能會讓我們感到煩躁、容

易產生衝突，彼此空間冷靜，可以事先

約定好默契，準備能各自冷靜之區域。 

▲如何陪伴孩子 

接納情緒 

孩子不一定會透過口語表達擔心，可以

觀察孩子的睡眠狀況、遊戲內容、細微

動作(如摳指甲、拔髮…等)，適時安撫

陪伴。若有需要可以打電話至輔導室或

學校諮詢討論教養策略。 

給予責任 

孩子也需要建立控制感(面對未知的疫

情，控制感可以讓自己感覺比較有力量

對抗)，可以適時給予任務(例如，清潔

消毒小尖兵)，讓孩子感受到自己在防疫

中，也是很重要的角色。 

適度向孩子揭露自己的心情 

家長也有需要休息的時候，可以適時的

讓孩子知道大人也會有情緒並需要冷

靜，共同討論如何面對情緒以取代直接

的發脾氣，傾聽尊重孩子的想法，同時

讓孩子練習同理心。 

 

學校停課了，我們可以… 

正常生活 

維持規律且正常的

生活作息，適度規

劃家中的空間，避

免互相過度干擾。 

親子活動 

規劃家人能一起做的

活動，例如:欣賞電

影、閱讀、互動桌

遊、益智遊戲、手工

活動、整理家裡空間

等。 

網路使用規範 

事先與孩子約定好

使用 3C 產品的原

則和時間，也請孩

子練習規劃多元的

室內休閒活動。 
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