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  1.心理防護罩，安定好心情 2.生活來點幽默，疫來疫安心，點選相關文章、影音課程

https://wellbeing.mohw.gov.tw/pro/main/news/2179 

    https://wellbeing.mohw.gov.tw/nor/main/news/2193
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心情溫度計 APP 

在面對或處理救難相關工作時，壓力和焦慮反應是很常見的。然而，它們卻使得在救災過程

中許多必須要完成的事情更受到阻礙。災難後的問題並不容易解決，但是在一天當中，藉著

一些放鬆的運動使自己平靜下來，會使睡眠、專注更輕鬆容易，並且更有精力來面對生活。

這其中包括了肌肉放鬆運動、呼吸運動、冥想、游泳、伸展、瑜珈、禱告、運動、聽輕音樂、

花時間和大自然相處等等。(摘自:災難與創傷衛教資訊-放鬆技巧) 

本局特約心理諮商所 

查詢網址 

https://www.youtube.com/watch?v=Xrq5YTuJUdU
https://wellbeing.mohw.gov.tw/pro/main/news/2179
https://wellbeing.mohw.gov.tw/nor/main/news/2193

