


	「2019新型冠狀病毒」
安心小叮嚀

     面對年前中國武漢新型冠狀病毒(2019-nCoV)疫情的發生，我們從新聞媒體及網路社群等管道獲得大量的資訊，包括疑似感染人數、確診人數、死亡人數的增加，以及口罩和酒精等相關防疫物品的不足，讓我們處在一個擔心被感染與生命受威脅的恐慌之中，在這非常時期，若你會害怕、緊張或焦慮，適度的危機感和焦慮心情是正常。對於疫情的了解，請透過「衛生福利部疾病管制署」這樣正規的管道來獲得，以免過度誇大或渲染的資訊，造成我們的過度恐慌。

日常的自我保健措施:
1. 維持規律的生活作息。
2. 充足的睡眠與休息。
3. 保持均衡的飲食和營養。
4. 適度的運動。
5. 學習放輕鬆，保持穩定的心情，可以提高基礎免疫力。
6. 注意個人與環境衛生，使用肥皂勤洗手，減少到密閉人多的場所，進出醫院載口罩。

如果這段期間你心情不好與有過多的擔心，不妨多和家人、親友、同事分
享，與人分享自己的心情和想法，有助於降低生活的壓力。如果心情實在很不好，或持續一、兩個星期，而且家人親友也幫不上忙，可以到學校找輔導老師談一談，輔導室的老師都會很願意傾聽。
我們要配合學校、醫護人員和政府的防疫措施，做好自己的日常自我保護
措施，以平常心過日子，就能慢慢恢復生活的正常秩序與安全感。
輔導室關心您
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