
嘉義市政府員
工協助方案電
子報July. 2022 
    VOL.19



一、持續不斷的「自我覺察」與對話
 

二、允許挫折與失落，提升「挫折忍
受度」與「情緒韌力」

 
三、學習「自律」、提升目標設定策略

 
 
 

後疫情時代，心靈防疫「E」點靈
 

四、同理溝通、妥善表達；
團隊合作、尊重不越界

 

��來源:TNUA   � 師 輔 � 知 � � ⼦ 報
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10分鐘深呼吸運動
  幫助清淨肺部、強化肺功能，
  深呼吸運動會將氧氣 深深打入
  肺部，進而協助清除黏液；它也
  有助強化橫膈膜肌力。
  深呼吸運動--
  讓橫膈膜伸展，增加吸入的空
  氣，並將更多氧氣帶入血液中。

��來源:⼤⼈社團 - �你⼀�實踐��⽣活 



如何揮別疫情焦慮？身心科醫師提供
「五字訣」助你照顧好心靈健康

 
造成焦慮的原因有很多，過度接觸令
人恐慌的資訊、過度聚焦在自己無法
改變的事情、過度預期性地假設尚未

發生的事情，都是焦慮的來源。
 

改善焦慮最重要原則：學習放鬆，專
注在自己可以控制的事

 
 



「五字訣」助你照顧好心靈健康
 

可以嘗試以「安、靜、能、繫、望」
的五字訣，照顧好自己的心靈健康。

 
1. 促進安全
2. 找回平靜
3. 提升效能
4. 互相聯繫
5. 保持希望

 
 
 
 
 
 
 
 
 

��來源:thenewslens關鍵評論



３招防止疫情「資訊焦慮」
　

 諮商心理師：
 沒解決方案的資訊別看

 
 
 



諮商心理師：
疫情資訊過多，資訊焦慮火上加油。
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世界衛⽣組織
WHO建議:

 
�衡的��包�-
維⽣素、�物質、
��纖維、和抗氧�
物質�，可增強免疫
⼒，並減少�性病�
��的�險。
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WHO建議每⽇�衡���南

 
每天��5���、

 
4�⽔果��量的穀�、

⾁�和⾖�
��太陽、

 
��乳�、鮭⿂，維⽣素D
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防疫限制≠心被隔離，
６招破解新冠壓力症後群



新冠肺炎疫情影響了社交、限制了行
動，但並不代表心也跟著一起被孤立



評估

防疫期間如何提供⼼理健康
服務及資訊

�

��來源:⾏政院⼈事⾏政��
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