
抗疫安心小妙方（標題可自行修改）
親愛的同學：

最近學校裡有新型冠狀病毒的案例，學校已經做了努力，讓病毒比較不會傳播這麼快。碰到這樣的事情，你可能會有的狀況：
1. 心情常常會緊張、煩惱、害怕。
2. 擔心自己或其他人的健康，要一直確定自己或家人、朋友有沒有被傳染。
3. 一直想知道最新的消息，或一直想跟別人討論武漢肺炎。
4. 變得容易緊張，會不想跟其他人在一起，希望不要被傳染。
5. 容易分心，沒辦法專心上課。
6. 常常會睡不著、睡不好、容易做惡夢。
7. 因為爸媽跟老師要求你少出門，你覺得很煩，變得容易生氣。
如果你有上面這些狀況，都是正常的反應，下面的方法可以幫助你：
1. 照常過生活：好好照顧自己的身體，吃得好、睡得好、多喝水，提高免疫力。
2. 少聽：轉移注意力，盡量不要去聽網路、電視上的消息，也不要在網路上散播確診學生的消息，可能會影響防疫的進度喔！
3. 多動：不要一直坐著，記得起來走一走，或聽著音樂跟著動一動喔！
4. 要快樂：少出門是為了保護自己和家人不生病，常在家裡可能會覺得很悶，多想開心的事，做快樂的活動，像是畫畫、唱歌、跳舞、玩遊戲等。
5. 互相加油：不拿病毒當作開玩笑的話題，心情不好可以用Line、Facebook或電話找人聊天，不要自己悶住，互相關心跟加油！ 

如果你還是常常因為這些事情不開心，時間已經超過一星期，要記得我們都在，你不是自己一個人喔，你可以找導師或是輔導室老師聊一聊，讓老師陪你走過這段辛苦跟不容易的過程。


輔導處(室)在你身邊～陪著你
高雄市學生輔導諮商中心安心文宣

