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班會主題：遠距學習 

今天的雲是什麼顏色呢？ 

    你是否曾經嚮往過，一邊吃著早餐，一邊上課的情景。現在，你可以每天都這麼做了。 

但現實情況是…你的內心充滿了焦慮。 

 

疫情當頭，每個人都會焦慮 

    這一週以來，疫情變化又兇又猛，防疫層級一天比一天提升，去年的演練今年變成實戰。 

為何說要安頓焦慮呢？心理學上，焦慮之所以產生，通常是外在環境對人造成威脅，致使內心像是警

報器響起那樣，產生一種緊張、不安的反應。最嚴重的，莫過於死亡的威脅，就像是疫情一來，如果

持續上班上課，可能造成疫情擴大，染疫則會威脅生命。會不會一直都不能回校上課呢？父母工作沒

生意，家裡開支怎麼辦？這些「未知」的情境，都會使內在焦慮攀升。 

 

    焦慮的時候，人常常會變得坐立不安、著急、有時候甚至開始暴躁、無法專注思考，因為感覺快

要失控，所以更想要控制些什麼，讓生活回穩，這都是很正常的反應。 

 

你照顧好自己了嗎？  

上線了嗎？是什麼動力讓你克服惰性起床上線呢？  

爸媽出門前千叮嚀萬叮嚀交代？ 

沒起床上線會被記曠課？ 

因為懷念同學們的上課時的屁話？ 

太無聊，想要上線跟老師聊天？ 

因為我想有事做，會覺得時間過得比較快……… 

 

    不管你是哪一種，先問問自己，你照顧好自己了嗎？黃牙齒刷了沒？補充蛋白質了沒？昨天忘了

洗澡？衣服還在洗衣機裡？如果沒了手機，你還活著嗎？ 

 

    「到底是疫情害學生沒辦法學習？還是整個環境沒教會他們自主找資源學習的能力？」讓我們來

想想，上學的長遠目標，不就是要培養應對未來生活與工作的能力嗎？學習面對危機、處理焦慮，正

是其中重要的一部分。說得更實際一些，線上學習將是未來越來越普遍的教學或工作方式，讓我們提

早學會運用工具，其實也是學習一種新的能力。所以你可以從現在開始練習與這樣的自己相處。當自

己的周遭開始變得不同時，那便是新生活的開始了！勇敢踏出舒適圈，就會發現一個新的世界和新的

自己。心裡深層的那個你吶喊著，來學點料理吧!晚餐讓我來露一手吧! 

 

☆「120件家裡可以做的小事」  https://stu.nkust.edu.tw/p/406-1007-44566,r271.php 



     

     

     

     

     

     

     

文章參考： 

 孩子停課在家，父母怎麼安頓焦慮？諮商心理師的四個建議  作者 陳姝蓉 

 「安、靜、能、繫、望｣ 五字訣 防疫隔離中的安心原則 發佈日期：2020-02-03 活動日期：2020-02-03 

 【專訪】全台停課不停學，教育現場變「戰場」？──無界塾老師林嘉怡傳授遠端教學心法   孫雅為／餵電影 WEi MOViE  2021/05/26   

圖片及圖文故事： 

 張忘形 FB 、花特先生的書房 

 討論題綱： 

1.說說你這陣子的心情?或有什麼新發現? 

2.分享一個你常瀏覽的網紅頻道(知識性或好玩輕鬆的)，調劑一下焦慮的心情吧! 

3.要是有多一點時間，我真想………跟同學分享一件你從以前就想做的事 

(整理手機照片，學煮一道菜…) 


