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我的保健畫冊—保護小寶貝的身心健康 
 

剛放完有史以來最長的寒假，在疫情充滿未知的情況下迎接開學，許多家長充滿憂心、學校師長們更是

帶著防疫的沉重壓力做好各種準備，孩子們心情也難免跟著起伏不安！ 

為了更具體幫助國小學童做好身心的防疫準備，兒福聯盟以過往投入九二一地震、南亞海嘯、八八風

災…等受災兒童心靈重建的服務經驗為基礎，編製一本專供學童使用的身心安頓防疫小手冊-「我的保健畫

冊—保護小寶貝的身心健康」。 

這是一本專門為孩子設計的操作手冊，內容分為「身體健康(防疫衛教)」及「心理健康(情緒教育)」兩

大區塊，期待在大人的帶領下，讓孩子們藉由實際的操作，補充衛教知識來讓自己更健康、避免被傳染。除

此之外在這波疫情中，孩子們的生活和心情也或多或少受到了影響，透過畫冊的繪畫、書寫或是簡單遊戲操

作，希望引導孩子看到自己當下的情緒感受、練習自我照顧和抒發，然後能夠進一步關心周遭受到更多衝擊

的同學、家長們，並對社會上協助防疫的政府相關單位或是醫療人員表達最誠摯的謝意。 

邀請各位師長們利用一堂課的時間帶孩子理解和感受，在這波冠狀病毒的風暴中一起保持身心平安。

期待摘下口罩的時候，我們都能看到孩子們無憂的笑容。 

 

壹、畫冊功能 

 
 

貳、對象 

國小學童 
 

參、工具材料 

畫冊一本，另可準備彩繪材料，如彩色筆、蠟筆、色鉛筆，也可以多準備 A4大小白紙，以提供孩子需

要延伸畫作時使用。 

 
 

一、傳達知識

•引導孩子認識病菌，學習衛教資訊與保護自己的方法。

二、整理經驗、表達自己

•藉由畫冊操作來思考及回憶這段時間的經歷，從中引導孩子瞭解自己的情緒與感受、鼓勵表達。

三、尋回控制感

•提供一個空間讓孩子可以自己思考、操作與規劃…，就算環境混亂或失序，也協助孩子覓得某程

度的控制感。

四、提供撫慰

•透過傾聽及接納，傳達同理與支持，同時讓孩子得到適切的撫慰與引導。

五、支持延伸

•協助孩子從照顧自己延伸到關心與感謝別人，也檢視自己周遭的資源清單，建立自助互助的協助

系統。

六、新生活思維

•帶領孩子重新建構生活經驗裡的「意義」，讓孩子即使經歷了擔憂、焦慮、不解，仍可以從中發

現正面的事物，進而對「新生活」建立樂觀和希望感。
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肆、帶領原則 

 

 

伍、操作說明（一堂課，40分鐘） 

主題 時間 主題 內容 特別提醒 

身體 

健康 

/防疫

衛教 

7分 
衛教

知識 

●認識病菌大軍 

●了解傳染途徑 

1.簡單帶過瞭解 

2.如果有相關影片，建議可於平日播放教學 

8分 
防衛

行動 

●增強免疫力 

●正確勤洗手 

●正確戴口罩 

1.簡單帶過瞭解 

2.建議平日可重複操作與練習，增加熟練度 

心理 

健康 

/情緒

教育 

8分 
情緒

認識 

●情緒臉譜 

●情緒練習題 

1.有些孩子不習慣思考或分享自己的情緒，帶領者可以

先主動表達自己真實的感覺、再藉由其他人的分享邀

請，暖化討論氛圍。 

2.很多孩子第一次看到爸媽慌亂緊張的樣子時會覺得不

知所措、甚至有可能受到驚嚇，藉由兩張臉譜的圖

畫，可以進一步帶孩子看到父母也會有各種情緒，對

父母或大人有更多理解。 

8分 
照顧

自己 

●照顧自己的方法 

●資源通訊錄 

●一五一十 

1.除了讓孩子自己寫下紓解方法之外，也可以用接龍遊

戲帶領接續分享，交流學習不同的方法。 

2.要肯定每個人想到的方法，如果有人使用傷害自己的

方法，則須立刻說明制止與引導。 

3.讓孩子知道身旁有人可以幫忙是重要的，協助孩子檢

視周遭資源，讓他們知道自己並不孤單。 

4.可於最後再次複習一五一十的口訣。 

8分 
關心

感謝 

●關心別人 

●生活的改變 

可藉由卡片或於佈告欄設計簡單海報讓孩子書寫，進一

步表達關心和感謝，集結大家的溫暖。 

 

•放下成人的經驗或期待，不批評孩子的表現、也不強加自己的意見，盡量多

鼓勵孩子盡情表達，尊重並接納他們「不合邏輯」或「不同於傳統」的想法與

感受。

接納與鼓勵

•專心、注意孩子想表達的情緒與觀點為何，尤其是孩子心中想講卻沒有講出

來的想法與情緒。例如：孩子可能說「媽媽一直叫我去洗手，但我正在玩，

所以大聲回說她好煩喔！」，孩子心中可能有些「懊悔與自責」但沒有說出

來。此時可以協助他表達，例如：「那你要不要猜猜看媽媽為什麼叫你去洗

手？」、「你好像有點後悔？或許我們現在可以討論下一次怎麼說，這樣就

不會讓媽媽生氣了！」

傾聽與陪伴

•可以在活動中特別注意孩子的反應，特別是肢體語言的部分，例如：神情、

聲調、動作…等，例如：孩子在談到某些部分時，出現咬指甲或聲調提高…等，

這些觀察可幫助我們瞭解孩子在哪些部分可能需要更多的幫忙。

觀察與留意

•當孩子在操作或分享的過程中，如果出現令人困惑或擔心的現象時，建議可

尋求輔導、社工、心理相關專業人員的協助。
尋求協助


