
防疫健�⼼⽣活提�

學⽣�（⾼年��上學⽣�⽤）

���學⽣輔���中⼼ 關⼼�
呂欣�實�⼼理師 製作
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��之間�法去學校�上課的

⽅式變得很不⼀樣�

只��在家�哪裡都去不了�

�法和同學⾒⾯��不�跟�

友吃�或打球�

疫�當��原本的
⽣活出現許�變�...
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在疫�的焦��下�
�常會...

⼼����容易⽣��難��

���或是�度興奮�

��變�弱或�神狀況變��

容易疲��

和家⼈⻑久相��變得容易爭吵

或不���

��跟�眠�慣改變���失眠

或暴��
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你可�會因��到�單��助

只��在家�⾒不到�友或師⻑�

讓你�⼒��發洩�
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你����覺都是正常的

當⽣活⾯臨了�⼤的變動�⼀切變得�

法預�或�制�會�成焦�升⾼��⼒

變⼤��⽽產⽣⼀��⼼上的變��
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你可�...

和�友���絡�
彼�關⼼

雖��法⾯對⾯互動�但你可����

訊軟�關⼼同學��享⽣活中的�⼒或

⼼��
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你可�...
停下來看看⾃⼰�
想⼀想
���了很��⽩的�間�可�留

⼀��間給⾃⼰�想想⾃⼰怎�

了��什�⼼��希�怎�改變�
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你可�...
培�興��轉�⼼�

�是畫畫�寫⽇記��⾳��在家�動�可�幫

助你轉�⼼���可�增添⽣活不⼀樣的�會�
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別�了��
關⼼你的�師們

你�可�試�在線上跟�師討論你的⼼��

或��們陪伴你度�⼼���的�刻�
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讓我們⼀�
��照�⾃⼰的�⼼�
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