
親愛的師長與同學，大家好： 

最近每天看著報章雜誌及新聞媒體不斷地報導著最新「COVID-19武漢肺炎」

疫情，心情也會跟著上上下下的，隨著疫情與新聞媒體的報導也很容易引發

焦慮與不安的情緒，此時除了注意自己身體的健康，心理的健康也是不容忽

視的喔。 

以下資料引用網站，資料來源： 

 「武漢肺炎」安頓自我與情緒的防疫心理學

https://www.iiispace.com/2020/01/31/000698/ 

 「好好活著，活在當下——面對集體焦慮，該如何安頓自己？」，

https://www.iiispace.com/2020/01/31/000698/ 

 

認識焦慮 
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是否過度焦慮的三大辨識指標 

  

 
 

 

 

 



面對焦慮時的情緒調節策略 

  

  

  

 


