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安  
注意��

�免�度暴�在�疫��關的�訊�未經證實的�息�

�當注意⾃�健��戴⼝罩�勤洗⼿����������

靜 平�鎮定

練�讓⾃⼰回�平���的狀��

放緩呼�����緒��坐�放�訓練��⾳��

能
提升效�

找回⾃我�制��

��作息正常規律����衡���動�

繫
促��繫

���訊社交軟��⽅式�絡�友�����⼈的�結�

�由互相⽀�陪伴紓��減少�單或�鬱的�緒�

望
�注希�

�����相信⼈群

理性看�⽬�疫�並�合政府法�措��

�⽇因COVID-19疫�����的⼼�是否��之變�⽽�所�伏��健�

防疫���中⼭�⾼輔�室提供⼀�⽅法�協助�校師⽣⾃我照��

讓我們⼀�⾯對防疫�⼒�

放心五步驟

五字訣來源：台灣臨床心理學會災難與創傷心理委員會
中山女高輔導室關心您



如何調適焦慮

�識⾃⼰�在�何製�焦��

是否對於未來�許�負⾯的�⼼�是否為⾃⼰預設許��難式的想��

��是否因⽽出現⼀�不�的症狀(失眠��緒不����不��頭痛�)

想想��想法對⾃⼰真的�幫助嗎�

覺�焦��位在���的哪��⽅�

讓���⾁⽤⼒維�緊繃五秒�再放�緊繃的�⾁��受緊繃�的���

做個�呼���上重����

試�去覺�⾃⼰的�官訊息�

先從�覺訊息開��覺�⾃⼰當下�到的�⾳；覺�⾃⼰視覺上的訊息�

看到了�����覺�⾃⼰的�覺訊息��由��覺�讓⾃⼰�在當下�

了解焦慮

�你已經開���焦����的�覺��許你可�試試�下的⽅法

參考來源：杜華心苑心理諮商所
中山女高輔導室關心您

肌肉緊繃―放鬆練習

覺察當下

盡可�回想記憶中曾讓⾃⼰�覺�⼼的�⽅�想�那裏的視覺��覺��

覺�並讓⾃⼰��於�在該�的想��

回到心裡的安全堡壘

擬定行動計畫

在�定狀�下為⾃⼰設定⽬��

找回�制��為⾃⼰���當的計畫�讓⾃⼰不�亂且正向����



安心防疫資訊
中⼭�⾼防疫�訊

疫��⼼⾃我評估量表

��舒眠放�練�

��因疫�焦�已影響�⼼狀況�

輔�室提供�⼼專��詢�

可來�或來信預約線上�詢�

中山女高輔導室關心您

輔�室�話�(02) 2507-3148  轉 271-277

輔�室信��guid@m2.csghs.tp.edu.tw
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