
疫情後返校的
心理調適
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�型冠狀病�的衝擊�開�了我們不⼀樣

的⽣活⽅式�

經�⼀段⻑�間的「疫�應對�式」�

即�回�實�校�⽣活�你擅⻑�應嗎?

摘自日日心理聊心時間 -文章【疫情解封後｜你也有「穴居症候群」嗎？】

焦慮自我小檢測點我→

https://www3.ha.org.hk/CAMcom/channel.aspx?code=anxiety-test


圖摘自董氏基金會華文心理健康網

⾯對焦��

你可�試���做

http://www.etmh.org/CustomPage/HtmlEditorPage.aspx?MId=2069&ML=2


漸�式

�⾁

放�法

圖摘自董氏基金會華文心理健康網



抱抱⾃⼰-��擁抱法

雙手臂交叉，放在自己胸前，大約

30秒至數分鐘，
像蝴蝶振翅，左右左右地緩慢拍打，

慢慢的深呼吸，

告訴自己很安全，沒事的。

內容摘自文心樂丞診所，陳璿丞醫師【焦慮來襲時，你可以這樣做】

蝴蝶擁抱法點我→

https://anatomind.com/blog/butterfly-hug/


泡冰⽔或激��動

把你臉放到冰水裡面，約30秒。

透過激烈的運動，來把憤怒和焦慮
的能量釋放出來。

       也可以用保冷袋，放在臉上。

內容摘自文心樂丞診所，陳璿丞醫師【焦慮來襲時，你可以這樣做】



把你的�⼼�成歌

當你有一個揮之不去的念頭讓你很焦慮，
你可以很快速念，用不同的音調、快慢、
甚至編成一首歌。 
用搞笑來對抗焦慮。

內容摘自文心樂丞診所，陳璿丞醫師【焦慮來襲時，你可以這樣做】



想�痛��失了�
你�做�什�?

想像一下，如果有一個神奇的魔法，
你最擔心的問題消失了，你會做什
麼？

內容摘自文心樂丞診所，陳璿丞醫師【焦慮來襲時，你可以這樣做】



寫痛�⽇記

一天24小時，把這些產生痛苦的想
法通通都記下來。 
那時候的你在做什麼？
你有什麼想法？
你的情緒和身體反應是什麼？

內容摘自文心樂丞診所，陳璿丞醫師【焦慮來襲時，你可以這樣做】



每天�坐⼀⼩�
一次就一小時。
接受並臣服接下來會發生的任
何事情，不花力氣維持、也不
花力氣抵抗。

內容摘自文心樂丞診所，陳璿丞醫師【焦慮來襲時，你可以這樣做】



�����源可�使⽤喔�

諮詢電話

點我→ 臺南市心理健康資源

校內
      學生輔導中心 06-2110539、06-2110901(信心樓2樓)
      校安中心 06-2110331
校外
      24小時免費安心專線1925（依舊愛我）
      生命線協會24小時免費專線1995（要救救我）
      臺南市衛生局心理諮詢專線 06-3352982 

https://health.tainan.gov.tw/list.asp?nsub=A1A2A2
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