
疫情期間的生活
親愛的同學~

5/18突如其來的停課至今已經超過兩個星期了!

大家的生活有什麼改變?

從開始停課的開心、興奮到現在心情有改變嗎?

你喜歡這樣的改變嗎?

你心情如何調適呢?

你是如何安排沒有老師約束的日常呢?
 



一.生理上的改變
1.正常的生活作息
停課期間大家是否仍然維持固定時間起床與就寢?
請問大家是否仍維持良好的衛生習慣?
即使不出門大家是否像開學期間，起床後會換下
睡衣?

「今日事今日畢」，即使沒有老師的約束，大家
仍然會在當天完成當日功課嗎?

網課時間增加增加眼睛使用量，要如何維持良好
的用眼習慣嗎?

你在家可以保持那些運動習慣?



2.正常的飲食生活
並不是每個爸媽都可以在家防疫，爸媽不
在家的孩兒們都是如何安排三餐?那減少
出門採買的爸媽們又是準備哪些餐食呢?

停課期間大家是否三餐定時?
自己準備餐食是否有遵守均衡的五大營養
原則?

超市、市場東西都被搶購一空，要如何解
決?



二.心理上的改變
1.心情的抒發
對於原本每天都能看見的同學，現在突然沒辦
法見面要如何調適心情?

雖然停課是一件開心的事，但是卻無法出門只
能關在家裡，該如何排解心情?

確診人數一直居高不下加上死亡人數增加的新
聞不斷播放，如何調適心情?

仍有爸媽必須上班加上不能外出，有時候一整
天都沒有人可以說話，如何排解寂寞的心情?



三.與家人的關係
因為停課兄弟姊妹都在家，大家
為了上網課、搶電腦吵得不可交，
要如何排解心裡的鬱悶?

因為防疫爸媽在家的時間增加，
明明我功課都完成，但只要他們
一看到我在玩，就一直念一直找
事情給我做，都沒有給我自己的
時間，如何讓親子之間關係不要
那麼緊繃?




