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今天，起床是不是很不一樣呢？



沒錯！昨天這個新聞！
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你想到了什麼?



還是….來!快上線!
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其實，是要線上教學哦！
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線上教學是
正式課程喔！



相關資訊很多，
老師就不多說
了！
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學習吧

因材網

公播版教學



重點是，
大家準備好了嗎？



面對接下來的八天，心情…



大家共同的心情：身體方面

全身亢奮 睡不著、睡不好

食慾改變 賴床起不來



大家共同的心情：情緒方面

● 興奮、緊張、無聊、放鬆、擔心…



大家共同的心情：想法方面

● 想知道其他人（家人/同學）在做什麼、無法專心、覺得很奇怪



大家共同的心情：行為方面

It’s the biggest planet in 
the Solar System

● 忍不住想起來走動、上課聽不進去/看不下去…



Jupiter
Jupiter is a gas 
giant and also the 
biggest planet in the 
entire Solar System

Venus
Venus has a 
beautiful name and 
is the second planet 
from the Sun

這樣很奇怪嗎？



這樣很正常哦！



只是因為我們需要適應，所以
會有這些反應是非正常狀況下
的正常反應。



也可以說是大腦的正常發展

Mass Diameter Surface

Mercury 0.06 0.38 0.38

Mars 0.11 0.53 0.38

Saturn 95.2 9.4 1.16



可以怎麼辦？
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一、確定你的學習空間及設備
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如果．．．．

Saturn

Saturn is the 
ringed one



檢查與準備設備
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二、了解作息時間



不要變成網路瘋
傳的這張囉！
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三、如果不專心怎麼辦？

計時器是你的好朋友～
從１５分鐘開始吧！
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三、如果不專心怎麼辦？
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或是，設定自己的目標！



四、保持身心健康
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四、保持身心健康

01 03
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五、正念思考，安頓自我



02

五、正念思考，安頓自我
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六、重新適應與家人的連結
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肯定彼此，給予鼓勵



02

七、練習自我管理的好機會



摺紙～～～沉澱心靈

可以自己做的小活動：



照顧自己，關心別人

在這防疫的路上，
你最想感謝的人是誰?

把你想對他說的話，
寫在愛心裡。



複習一下吧～



CREDITS: This presentation 
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要好好照顧
自己唷！ 如果停課期間發現自己的身心狀況有不

對勁，需要找輔導老師聊聊，請撥打學
校輔導室電話～～

０６－５９５２１５５分機３０５

http://bit.ly/2Tynxth
http://bit.ly/2TyoMsr
http://bit.ly/2TtBDfr

