


除了重視戴口罩、消毒、社交距離、
個人衛生與清潔等防疫小撇步外，
「把自己的心照顧好」也非常重要！

本土疫情驟增，環境中瀰漫著 
緊繃、焦慮的氛圍，生活與 

前陣子相比，定有不小的落差！



  什麼是「防疫新日常」？

疫情，打亂了以往熟悉生
活型態，在這個嚴峻的時
刻，想邀請你/妳，從觀察
「近期的自我狀態」開
始，逐步建立能適應此

辛苦階段的新常規！



疫情來襲 打亂生活架構 學習建立

新生活架構

「建立新規律」就如漆黑
中的燈塔一般，提供重要
的安全感。

疫情升溫，使熟悉的日常出現
很大的變化，例如，在家時間
變多、視訊上課、物資採買不
方便、常接收關於疫情的消息
等，內心似乎有個亂亂的感覺
在不斷累積…

透過簡單的checklist，面對生活的 
變動時，過得好嗎？狀態又是如何？
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生活狀態檢測
Check list

一、情緒與身心不適應：

☐焦慮不安或驚慌感 ☐ 不倒垃圾、住處亂糟糟

☐易動怒或感到沮喪 ☐ 易受訊息通知影響了正在專心的事

☐吃太多或吃太少 ☐ 花了比平常更久的時間在網路漫遊

☐睡太久或睡太少 ☐ 囤積過多醫護品與食物

二、穩定自己的狀態

☐有靜態休息 ☐ 有嘗試分辨可控制的事物

☐有動態休閒 ☐ 能專注於當下

☐規律飲食 ☐ 有與他人聯繫來陪伴自己

☐規律睡眠 ☐ 有心懷感謝與感激

☐有生活重心 ☐ 有為他人服務利他行為

☐有安排事務優先順序



去思考納入哪些          與     
有助於建構新生活架構

What  
Can I Do?

和

    〜建立新日常〜
規律 生活管理

新裝備 能力



   呷「心」攬牢牢〜

          讀讀好文章、逛逛好平台！

心理健康資源Ｘ情緒調節Ｘ自我照顧

<心快活 > 心理健康學習平台：https://reurl.cc/3aDv3X

<台灣精神醫學會 > 心理健康指引：https://reurl.cc/NrjVqe
<心理師想跟你說>隔離的心理學：https://reurl.cc/qgdQVg

<華人DBT在馬偕 >教你調適情緒：https://reurl.cc/GmmlKv
<黃天豪＆林長揚> 息怒靜心5步驟：https://reurl.cc/ogLWrM

<本校圖書館 > 防疫讀好書：https://reurl.cc/pgxb8e

https://reurl.cc/3aDv3X
https://reurl.cc/ogLWrM
https://reurl.cc/qgdQVg
https://reurl.cc/GmmlKv
https://reurl.cc/pgxb8e
https://reurl.cc/NrjVqe


<衛福部> 防疫相關資訊

https://reurl.cc/MAvqNW

<泛科學PanSci> 

COVID-19防疫專題


https://covid19.pansci.asia

<醫學新訊> 新型冠狀病毒肺炎

https://reurl.cc/NrrbQe

<Hero health&hope> COVID-19新冠肺炎專區

https://heho.com.tw/2019-ncov

https://reurl.cc/MAvqNW
https://covid19.pansci.asia
https://reurl.cc/NrrbQe
https://heho.com.tw/2019-ncov


<心理師想跟你說> 安、靜、能、繫、望

https://reurl.cc/En7E1k

<心理師想跟你說> 化焦慮為照顧自己的動力

https://reurl.cc/Dg9Gj5

<心怡心適宜 > 學習調適防疫時的心理狀態

https://reurl.cc/eEx1yW

https://reurl.cc/En7E1k
https://reurl.cc/Dg9Gj5
https://reurl.cc/eEx1yW


    悶久了！難免心情亂糟糟！


一起深呼吸、拉拉筋、放輕鬆〜

辨識情
緒Ｘ放鬆

練習Ｘ壓力
調適

<心保Mentalwe> 疫起減壓：https://reurl.cc/Q9dzW2

<定心正念學習網 >正念練習：https://reurl.cc/1YxyeY

<Care online> 在家動滋動滋：https://reurl.cc/LbbeOy

<本校運技系 李淑芳教授> 肌力訓練：https://reurl.cc/R008le

<臺大醫院臨床心理中心 >專注呼吸：https://reurl.cc/oggpjq

https://reurl.cc/Q9dzW2
https://reurl.cc/1YxyeY
https://reurl.cc/LbbeOy
https://reurl.cc/R008le


    APP在手，防疫新日常好Chill〜

  宅運動

宅料理

  宅閱讀

  反
正就
宅

  宅日記

<Question Diary> 

每⽇⼀問題反思⼈⽣

<Daylio Journal> 

記錄⼼情變化

<時間膠囊>

寫給親愛未來的⽇記本 <Nike Training Club> 


居家宅不胖
< Pocket Yoga> 

瑜珈放⼝袋

<Nüli>

Home & Gym Workouts

<Cookpad>

Create your own Recipes

<愛料理>

美食⾃⼰做

<私廚>

輕鬆規劃每⽇料理

<Readmoo 看書>

電⼦書平台

<女⼈迷⽇報>

⽣活品味

<島讀>

極簡主義的每⽇閱讀

<每⽇瑜伽>

在線瑜伽教練

<Plant Nanny>

養成喝⽔好習慣

<智客– Peak>

Brain Training

<睡眠⼩鎮>

規律好眠

<ATracker>

每⽇時間管理

https://play.google.com/store/apps/details?id=com.pione.questiondiary&hl=en_US&gl=US
https://play.google.com/store/apps/details?id=net.daylio&hl=en_US&gl=US
https://apps.apple.com/tw/app/%E6%99%82%E9%96%93%E8%86%A0%E5%9B%8A-%E5%AF%AB%E7%B5%A6%E8%A6%AA%E6%84%9B%E6%9C%AA%E4%BE%86%E7%9A%84%E6%97%A5%E8%A8%98%E6%9C%AC/id1195852313
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.nike.ntc&hl=en_US&gl=US
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.abia.pocketyoga&hl=en_US&gl=US
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.nuli.app&hl=en_US&gl=US
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.mufumbo.android.recipe.search&hl=en_US&gl=US
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.polydice.icook&hl=en_US&gl=US
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.mia.homechef&hl=en_US&gl=US
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.readmoo.mooreader.v2&hl=zh_TW&gl=US
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.womany.digest&hl=zh_TW&gl=US
https://apps.apple.com/hk/app/%E5%B3%B6%E8%AE%80-%E6%97%A5%E8%AA%B2-%E4%B8%80%E5%80%8B%E6%A5%B5%E7%B0%A1%E4%B8%BB%E7%BE%A9%E7%9A%84%E6%AF%8F%E6%97%A5%E9%96%B1%E8%AE%80/id1193102860
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.dailyyoga.inc&hl=zh_TW&gl=US
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.fourdesire.plantnanny2&hl=zh_TW&gl=US
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.brainbow.peak.app&hl=zh_TW&gl=US
https://play.google.com/store/apps/details?id=seekrtech.sleep&hl=zh_TW&gl=US
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.wonderapps.ATracker&hl=zh_TW&gl=US


關於輔導中心〜

服務是「持續的」，因應疫情實施：


一、服務人數分流


二、暫停預約系統


三、遵守各項防疫規範


四、持續更新中心首頁訊息

＊學校目前實施分區辦公，來電
    有時需轉接，謝謝耐心等候~

tips

＊如需協助，歡迎以電話/信件聯
    繫院輔老師/中心，我們會與你
     討論當下適宜的服務方式：）

＊已與心理師約定時間者或初
    談後仍在等候排案者，會陸
    續接獲中心來電、電子郵件
    或簡訊通知服務的最新動態。



陪著你〜  陪著你〜〜

https://www.youtube.com/watch?v=mu8fCO9INAI

