
各位家長與同學們好，                                       【新科國中輔導快訊】111/04/06 

依中央流行疫情指揮中心公布資訊，本校將停課數日；身處後疫情時代，疫情或多或少都對於

我們目前生活造成些許影響與不便。輔導處在此提醒大家要『正向思考、樂觀面對』；『包容少許不

便，保護安全生活各層面。』 

輔導處關照各位防疫期間的心理調適、紓壓與提供心理支持，整理相關資訊如下，請各位務必

撥冗閱讀本份防疫安心文宣，讓我們一起在疫情期間穩定身心，共度這段艱困的防疫期。 

 

     正向防疫，疾管家訊息為主 

參閱中央流行疫情指揮中心的防疫資訊。 

加入疾管署官方 line帳號。 

避免重複觀賞相關影片或新聞。 

勿隨意相信或轉傳不實訊息。 

 

     預防做好做滿不可少 

做好個人衛生防護。 

減少非必要外出，外出與他人保持社交距離。 

配戴口罩、勤洗手、量體溫、酒精消毒。 

避免前往人潮擁擠的場所。 

 

     生活規律，兼顧課業、休閒與健康 

注意力放在自己可以控制的事情上。 

充足的睡眠、維持健康飲食，保持運動習慣。 

不過度沉迷 3C。 

提升效能感，例如：整理房間、讀一本課外書的部分章節等，簡單可行的小目標。 

 

     覺察自己的身心反應，緊張、焦慮是正常反應 

面對疫情，出現不安、緊張的感受皆屬正常，是面對壓力的正常身心反應。 

練習接受現在的狀態，以平常心去面對。 

 

     平靜心情、增加安定感 

感到煩躁不安時，試著深呼吸，協助調節身心狀態。 

作一些幫助自我感到放鬆的活動。 

找到人際支持，聊天抒發心情，同理關懷彼此。 



 

面對疫情當下的情緒，記得學習好好辨識情緒的起源點 

才能真正找到關鍵方式，妥適照顧自己的心 

 



如果同學發現自己情緒緊繃、心理壓力大，且無法消除並造成生活困擾 

可參考進一步尋求以下資源協助，或是聯絡導師 

讓輔導處的師長們可以適時地關心你/妳 

請尋求諮詢、資源或協助  

情緒的起伏高低是正常的,你並不孤獨(單) 

 

新科輔導專線 03-6686387#6126 

衛福部安心專線 1925 

全國家庭教育諮詢專線 4128185(手機請加 02) 

生命線協談專線 1995 

新竹市社福中心 03-5355510 

張老師專線:1980(依舊幫您) 

新竹市學生輔導諮商中心 03-5286661 

 

 

衷心期盼全體師生平安健康度過這段時間 

一起彼此守護、自我關照，找到疫情下的平靜！ 

 

~當疫情蔓延也是愛在開顯時~  

 


