
豐年與您安心抗疫
─家長如何穩住自己陪伴孩子？

　　新冠肺炎疫情日益嚴峻，5/18至今新北已進入三級警戒，確診案例有增無減。在疫情
嚴峻的情況下，教師、家長及學生也要面臨遠距教學的考驗，大量的訊息所形成的壓力充

斥在生活中，此時的我們可以怎麼面臨這些挑戰並且安住自己的身心呢？

　　在看到這份文宣的您，先為自己閉上眼睛、深呼吸、吐氣，在看之前先告訴自己：

「看完訊息之後我可以為自己安頓身心狀態。」予以自己正向的語言和陪伴。

　　增加自己與孩子身體與心理的安全感，避免過度暴露於與疾

病相關新聞與報導，感到不適時應暫停觀看；家長要保持穩定的

情緒陪伴孩子，可與兒童共同確保環境安全，將看電視新聞的時

間暫時更換為親子共讀故事書、觀看卡通影片。

安─ 安頓身心、提供安全感

　　找回日常的平靜感受，若發覺孩子有緊張、恐慌的情形，可

給予孩子安撫性的擁抱，引導孩子共同進行深呼吸、肌肉放鬆，

並接納自己與孩子都可能會有令人感到困擾的情緒與身體反應。

靜─ 促進平靜與鎮定、接納身體與情緒反應

　　與孩子共同從事有能力感的事情與行動，可以做的防疫工

作、告知正確的防疫資訊，戴口罩、勤洗手、量體溫，共同進行

環境清消、減少外出，若要外出則需要保持社交距離。鼓勵孩子

做些自己能控制的事情，並且予以鼓勵，幫助孩子找回掌握感。

能 ─ 提高自我效能感、找回掌握感

　　家長可與孩子以視訊、電話的方式一同連繫親友，讓孩子清

楚不論發生什麼事，都找得到人幫忙，取得重要的支持與陪伴，

有助於安撫焦慮的心，助於創傷穩定復原，並與社會保持連結。

繫─ 促進聯繫、保持社會連結

望 ─ 灌注希望、提升正向情緒
　　提醒孩子對事情保持盼望，可一同進行提升正向情緒的活動，例如畫出

祝福、玩具照顧性的角色扮演遊戲；讓孩子了解疫情的發生無法控制，但我

們能做可以做的事情，而且終究會過去，可以一起祝福禱告，提升孩子的正

向心理資源，增進孩子心理防護網與正向情緒。

資料來源：衛福部官網 https://reurl.cc/kVQmpK 



豐年安心抗疫
─引導孩子的安心策略及學校輔導資源

策略一：開啟關心的話語

 　　問問您的孩子：「對於這次的疫情突然變得嚴重，甚
至到停課，這段時間還好嗎？」、「會不會覺得很恐

怖？」、「你有沒有嚇到？」。讓孩子將想說的話說完，不

必急著打斷他，因為孩子正在整理自己的經驗。

策略二：說出心中的感覺

 　　試著了解孩子的恐懼、害怕、焦慮、不安、傷心、難
過、疑惑或擔心，告訴他：「我知道你感覺很害怕很擔心...
我也感覺到很害怕與擔心，這是正常的感受。」

策略三：關照孩子的擔憂

 　　面對孩子的擔憂，可以告訴他「現在有一些人確診，
有些人還在等結果。但是現在有許多的醫護人員在第一線幫

忙，我們也都有戴口罩、洗手、量體溫、進行環境清潔，而

且也很少外出，所以我們很安全。」肢體上可以給予擁抱、

拍肩、握著手、眼神凝視，或者讓孩子選擇攜帶安心的小物

品在身上，例如：平安符等，可增加彼此的安全感及情緒。

策略四：將心思放在平靜安心的事物上

 　　您可以協助孩子將注意力轉移至平時的興趣或關心的
事物上，一起做一些讓心情放鬆、平靜與安心的活動。

策略五：恢復日常生活節奏

 　　請家長讓孩子如同以往一樣，維持一樣的生活節奏，
因為穩定、規律能夠讓孩子感到安心與自在。

　　面對嚴峻疫情，家長可參考PEACE五部曲及五種策略陪伴孩子度過疫情，當孩子有些情緒
反應，請先試著瞭解和接納他，若孩子的情緒與身心反應持續超過二週以上，請您填寫google
表單與學校輔導處聯繫，我們將陪您共同關心孩子的情形，這段期間也記得好好照顧自己。

陪伴引導孩子五策略：

學校輔導資源

豐年國小輔導處 關心您

1.關懷輔導諮詢專線：

　22017102分機43、23

2.若想要更進一步進行輔導諮詢，

　請填寫google表單，會由學校

　輔導專業人員與您聯繫！

資料來源：衛福部官網 https://reurl.cc/kVQmpK 

安心諮詢服務表單連結


