
基隆市學生輔導諮商中心







讓身體準備好

雙腳輕輕踩在地板、

背部靠在椅子上

眼睛張開或輕輕閉上
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倒三角
呼吸法

心情安定-倒三角呼吸放鬆練習

肩膀輕輕放鬆

手放大腿或膝蓋上
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吸氣

憋氣

吐氣





有時候在新聞或網路上，我們會看到一些讓人不安的消息

請各小組討論並一起完成資訊書包整理：
有哪些是當社會事件發生時，我們需要知道的事



不需要知道的事

1.學校有安全措施

需要知道的事
1.

2.感受到任何的情緒都是正常的

3.遇到不安可以向老

師、輔導老師、信任

的大人求助

1.事件發生的細節

2.新聞畫面或影片

3.網路上不確定的消息

當社會事件發生時，我們要學會分辨資訊





心理安頓的工具箱：安心五寶



今天，你需要知道的事




