
防疫停課，一起照顧身心 
 

 

 

嗨，親愛的海佃國小的小朋友： 

 

最近因為新型冠狀病毒疫情，我們暫時不到學校上

課了。但這只是暫時的。尤其是你、我、所有人現在

所做的一切都是在努力阻止疫情繼續蔓延。 

接下來，我們要做的是照顧好自己的生活，做好這

段停課時期的責任。 

第一個任務：規律作息 
 

現在不需要上課。但請你幫自己安排一個作息時間

表。在這段期間，學校老師會協助你安排的線上/線下

學習時間，也請你為自己安排適當的休息（像是下課 

10 到 20 分鐘的時間），以及固定的用餐、午休時間等

等。 

後面有一個時間表，請你依班級學習進度以及自己

與家人作息時間，安排好這段停課期間自己的時間喔！

時間表作息會幫助你穩定、自在又順利地完成停課期

間該完成的任務，又可以有良好作息，讓身體跟心裡

都保持健康愉快。 

第二個任務：健康飲食。 
 

吃到足夠量的蔬菜、肉、水果、穀類、堅果及乳製

品。練習記錄下你在這段期間的飲食，幫助你了解自

己在這一段時間中，都攝取了哪些營養。也可以透過

紀錄來瞭解還需要補足哪些。 



第三個任務：規律運動 

 

停課時間，建議你不要到人多壅擠的地方。除了居

家隔離與居家檢疫，必須待在家中外。或許你可以安

排一個時間，到附近空曠人少的地方走一走、跑一跑、

跳一跳，選一項你喜歡的運動。 

這能讓你增加免疫力，消除悶悶的心情。另外，在

家中也可以做運動喔，後面提供你一些居家運動的好

方法！ 

（※外出相關規範請依當時政策為主喔！） 

第四個任務：關心周遭的人 

 

每天花一點時間跟家人或好友聊天，你可以透過網

路訊息、視訊或是電話給予一點關心。從「嗨，你今

天好嗎？」就可以開始進行這個任務。] 

簡單一句關心的話，可以幫助目前悶在家中或是擔心

疫情的親友打氣、支持。  

最後一個任務：照顧自己的心情 

獨自在家的生活，或許會有些煩悶、無聊，都是很正

常的。輔導老師在這裡幫你準備了一些日常生活可以進

行的照顧心情小練習，記得時時關心自己心情。 

在這段我們無法見面上課的時間，希望這些練習可以

幫助你更了解自己，讓自己的心理一直很健康！ 

海佃國小    輔導室敬上 

06-2505013#5110 



 
 

任務一 我的時間表 

1. 安排起床與睡眠時間，一定要睡滿八小

時。 

2. 依據班級進度排入你的學習時間。 

3. 均衡飲食，記得要好好吃三餐喔！ 

4. 安排休息時間，包括午休、活動之間的小

休息。 

 

 

5. 大家最愛的休閒時間，是讓你自由玩樂的

時間。 

6. 安排運動時間，每周 3 次至少 30 分鐘以

上！ 
 

※若進行一陣子後發現時間表排得太密集或不適合，可以重新試試看！ 

在空格中寫下你想安排的時間跟內容！加上喜歡的圖案或顏色吧！ 
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任務二 我的餐盤 

 
6 句口訣，幫助你記憶各類食物的建議攝取量 

 

 

 

 



我的餐盤 

 
接下來，畫下你今天最喜歡的那一餐，一面塗上顏色，一面瞭解自己的飲食是

否多元充足喔！ 



任務三 我做到了～今天有運動！ 

在你有做的運動中寫下日期，也可以在空白的格子中畫出更多你愛的運動！ 
 

 

 

 

 

 

 

日期 日期 日期 

 

 

 

 

 

 

日期 日期 日期 

   

日期 日期 日期 



任務四 分享關懷～關心周遭的人 

生活中，你有沒有很想念的人？很久沒見的人？ 

 

或者是有誰，是你天天見的到，但你卻很少好好向他問候？ 
 

接下來，請你在這段期間問候或關心三個以上你所在意的人。 

不管他在不在你身邊，向他問候吧！你可以直接告訴他、或拿起電話、或在

信紙上寫下思念。付出的用心對方一定會收的到！ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

任務五：照顧自己的心情

～緩解焦慮的呼吸法

透過有意識的觀看、調整呼吸 

身體緊張、焦慮的感受，都能慢慢被釋放 

邀請家長與小朋友一起練習 

但因疫情嚴峻，練習時要留意環境是否合適唷～ 

此外，練習的秒數並非絕對，還請大家依據自身狀況來微調 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 圖文參考自facebook-心理師想跟你說 



 

任務五：照顧自己的心情

～紓壓著色曼陀羅

在每一個格子當中，各挑選不同顏色的色筆，專注在格子內

塗滿顏色。 

再塗色的過程當中，可以放些放鬆的輕音樂，放鬆身心唷。 

以下提供五張曼陀羅，讓你們在有空的時間可以創作唷。

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


 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


