
國⽴成功⼤學

⾯對「�型冠狀病�
��」的�⼼照�

 
 

⼼理健����輔�組�關⼼你~~



⾯對疫�可�會�的�應

�平常容易焦�不���緒變��⼤��到焦

��神經質�

 
�海中⾃動想��關疫�的���報�畫⾯�

記憶…��
 



 

不�常事件下的正常�應

�度焦�是�的�因為�度焦�會幫助我們

在⾯對事��更仔細思考�⼩⼼應對�提早

做�準��
 



但焦��度�演變成「�度焦�」是不利

於�⼼健�的�

 

�何讓⾃⼰維�在「�度焦�」�⽽不變

成「�度焦�」��下�⼀�⼩建議供你

參考�

 



照�⾃⼰的��

正常作息��量�動����衡

舒暢的�⼼狀��會讓你對⾃⼰��免疫⼒�

信⼼� 

作�個⼈衛⽣防�

�參考衛⽣福利部�病�制署提供的防疫�訊

https://www.cdc.gov.tw/ 

 

 



減少��引發焦�的事物

疫��訊應�衛⽣福利部�病�制署的�

訊為主��免被其�不實�訊��⽽引發

負⾯�緒

�免�往⼈潮擁擠的�共場所�疫��不

必�的�病

減少��⼤眾��交�⼯具

減少看�關�型冠狀病���的負向�

��尤其是��
 



�����受

做可�讓⾃⼰覺得���放��轉�注意⼒的事��

閉�眼��想��的�可�讓⾃⼰放�的事��

抱⼀抱可�讓⾃⼰覺得舒服的物��

�⾳�讓⾃⼰放��

每天對�鏡⼦���並⼤�三��



抒��緒

想法�寫出來

把⾃⼰的�受�想法寫

出來�

閉上眼��放�呼��

�受�講出來

��友�同事或喜�的

⼈�享⼼��想法�

眼���出來

允許⾃⼰可��爾哭⼀

哭�



對⾃⼰��⾔�語

不�不是�病��是⾯

對�⼒的正常�⼼�

應�

隔�不是壞事�可�讓我

們救⼈�救⼰�

疫�發展雖�讓⼈緊

張�但是我可��擇

讓⾃⼰放��練�在

不�中找到平��從

⽽培�更堅毅的性

格�

⼈性不是�����⼈

�私�奉��

困難不是末⽇�可�讓

我們�破�學��

雖�疫�發展�成許�⽣

活上的不便�但它同�給

我們⼀個�的�會來�識

傳�病�其防治⽅法�培

�良�的衛⽣�健�慣�



SOS�求助訊�(1)

�重焦�⽣理

�應 (⾃律神經
功�失�症狀 )

��⼼��⼿⼼出

汗�頭暈�噁⼼�

���汗�⼝乾�

頻尿���不��

�悶��⾊�⽩或

潮紅��頭塞住惑

覺�症狀� .

�神�度��

��失眠����

�不���容易發

���沒�耐⼼�

注意⼒容易���

�神不�中�症

狀�

��發作

����的�怕

����的呼��

促�同�伴�⼼

���部緊縮��

��⼒�發抖��

汗��

�⾁�度緊

繃��法放�

��頭痛��頸

�⾁痛 . . .��



SOS�求助訊�(2)

�鬱

��覺得⼈⽣沒�

希��強�⼼��

��對⼈⽣失��

覺得沒�明天��

⼝��不想活動�

⼈�關�變�

��較容易�⼈發

⽣衝��或變得�

較�縮��⽴�

 

對⽣活�到���

�法專⼼或�何�

定�變得容易困

惑��⾃�之想

法�



⼼輔組�⼼專線

CONTACT INFORMATION

MAIN OFF ICE

06-2757575
��50328或50334


