
親愛的均一家人們，這段時間大家辛苦了！

 
隨著疫情升溫、確診數量攀升、確診者足跡範圍橫跨許

多縣市……似乎再怎麼做好準備，當變化真的來臨時，

內心仍不免充斥著許多感受，可能是被打亂規劃的不悅

與失落；也許是對未知的焦慮與害怕；或者是只能接受

的無奈與認命等。但面對變化，我們可以不只有束手無

策的選項，所以輔導室邀請大家在這段期間有創意地調

適疫情下的學習與生活，為自己拿回掌控感吧！

5/19將正式啟動線上課程，在這之前先
預備好手上可使用的線上學習設備，請

隨時關注學校為學生開設的個人信箱，

留意教務處發出的線上課程資訊喔！

若有任何困難，請馬上聯繫教務處的老

師們~

找些能在家做的事情、找喜歡的人聊

天（通話或視訊）、做一道好吃的

菜、固定鎖定一個時段的新聞就好、

維持健康的飲食與睡眠、做些家務勞

動把空間打造成自己喜歡的樣子。

腹式呼吸、伸展筋骨、洗個舒服的

熱水澡、靜觀正念一下、閱讀能產

生正向能量的書、讀經禱告、自由

書寫、蝴蝶擁抱等。

學習不停歇 尋找屬於自己的平靜

這樣生活試試看 學生輔導營業中

倘若這段期間，你有晤談的需要，

可以依照防疫期間的晤談申請程

序，向想預約的輔導老師討論喔！

（詳見下一頁）

均一國際教育實驗高中輔導室  關心您
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