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原本的生活產生

了一些變化… 

• 感覺大人們好像都很緊

張，突然之間就不能去

學校了。 

• 現在都只能待在家，

哪裡都不能去，也不能

找老師同學玩了。   



讓我們來認識焦慮！  

如果你感到… 

變得容易生氣、

想哭，常覺得很

煩或靜不下來。 
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或是你感到… 

睡不著或一直想

睡覺、變得特別

想吃很多東西或

突然吃不下。 
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這些都是正常的 

面對生活中的變化，我

們都會容易變得緊張、

不安，這不是你的錯。 



我們可以怎麼照顧自己？ 



你可以… 

跟家裡大人或

老師討論你的

心情跟改變。 



你也可以… 

做點可以轉移

注意力的事，

例如：畫畫、

聊天、看書。 



或是可以… 

找出你喜歡的

娃娃或玩具，

讓它們陪著你。 



雖然，不知道什麼時候
可以恢復正常生活… 



但我們可以， 

一起好好照顧自己。 

你也是防疫小英雄！ 

如果有任何問題，記得
都可以在線上找老師或

家長幫忙喔！ 
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