
疫情引起之
壓力調適及管理



病毒入侵

面對未知事物的恐懼



當我們面對未知的時候會有兩個情緒

驚喜 vs. 恐懼

未知，人類是對於事物的不確定性。正向的未知，我
們可以稱作驚喜，但是負向的未知，我們就會稱為恐
懼。而人類對於未知所來的恐懼，尤其恐慌。



對疫情的恐懼來自…

未知
訊息多且亂，病毒資訊的不
理解與誤解

創傷
對過往傷痛及恐怖經驗的湧
現，如：SARS

負面情緒張力
公眾人物、媒體的偏激、情
緒化發言帶來的情緒張力

死亡
無藥可醫、被隔離、被拋棄
的無望感

社會集體的非理性行為

搶購口罩、囤積物資、散播
未證實謠言

衝突與撕裂
公眾人物、媒體的偏激、情
緒化發言帶來的情緒張力

引自中華民國諮商心理師公會全國聯合會：
防疫心理話（2020）



創傷經驗

多數是因為直接經歷，或親眼目
睹駭人的事件所引發。

創傷，不一定要是自身經歷或親
眼目睹的，有時光是「得知」親
密的家人或朋友遭受創傷事件，
都有可能引發創傷後壓力症後群，
導致回憶、惡夢、嚴重焦慮，以
及無法控制地想起創傷事件。



情緒渲染的影響

情緒渲染可以分為渲染力以及感染力，渲染力
是用來描述人們表達自身情緒的程度，而感染
力則是用來描述人們被他人的情緒所渲染的程
度與傾向。



群體的非理性行為

集體行為的性質可概括為：由人群的狂熱性所驅使
的、無組織、非理性的短暫的社會互動行為。集體
行為受群體情緒感染，可導致行為越軌，易引起社
會動亂。

但是跟著買代表什麼？
自主與自決性：在這個疫情中我可以有能力決定些什麼事情。
社會的同質性：與社會上其他人做出相同舉動，跟大家是一樣的。
擁有能力的感受：認為自己在對的時候買到對的東西。



我們來想想幾個問題

這個疫情中你最擔心什麼？

你的情緒或是想到過往的什麼經
驗、事件，讓你有這個擔心？

對於他人你信任嗎？

不知道身邊是否有人出國，或是
來訪民眾帶有疾病？

要有什麼東西會讓你安心？

在生活中，現在要準備什麼，或
是隨身攜帶什麼會讓你安心？

現在的情緒是否有影響到你的生活？

如果有影響，是影響到什麼層面？



防疫心理話

“好好吃飯 好好休息”

“安心工作 健康生活”



自我調適的安心小撇步

單一接受訊息窗口
接受疫情訊息，避免過多訊
息造成認知混亂及無謂擔心

•限制閲讀或看信息的時間不會讓
你感覺更好。也許該決定如何在特
定時間查看新聞；

•有大量的錯誤信息四處傳播，堅
持從政府網站等可信賴的信息源獲
取信息。



自我調適的安心小撇步

理性思考與比較

武漢肺炎與SARS
到底有什麼不同。

政府有準備與否？
國人的公共衛生重視程度？
醫療技術的提升？
生活所需存備的足夠？
資訊是否清楚？
我自己的健康狀況到底是不是肺炎？



自我調適的安心小撇步

知己知彼
肺炎的已知與預防

•如何發生？
•如何傳染？
懷疑可藉由近距離飛沫、直接或間接接觸
病人的口鼻分泌物或體液而感染。

•有何症狀？
•如何預防？
勤洗手、帶外科口罩、避免接觸野生動物

•如何消毒？
一般的環境如家具、廚房等，可以用1：
100的稀釋漂白水（500 ppm）來消毒，浴
室或馬桶表面則應使用1：10的稀釋漂白
水（5000 ppm）消毒



自我調適的安心小撇步

如何接受分辨訊息：
辨識停看聽

•停：收到Line或是其他的未經確認
的訊息，停下來不直接轉傳。

•看：看看別人怎麼討論這個訊息，
或是主動確認是不是假新聞。

•聽：聽聽專家怎麼講，如護理師、
醫師或是衛福部



自我調適的安心小撇步

心裡話大聲說

將可能被感染的擔心找到可
以被傾聽與理解的管道。

與人保持聯絡，確保自己重要的
人的電話與聯繫方式。

員工協助方案的諮詢服務
張老師 1980
生命線 1995
相關醫療院所等等



自我調適的安心小撇步

強化身體對抗病毒

增強免疫力、心理減壓、
規律運動、均衡飲食、
正常作息，加強對抗病毒的
基礎。

勤洗手，但不要過度。
在可能的時候接觸自然。



自我調適的安心小撇步

預先規劃

1. 試著思考若異地辦公，我
們該如何面對？
防疫與工作的調配？
要怎麼安頓自己？
工作溝通需如何處理？
工作的困難會有什麼？

2. 試著思考若開始隔離，我
們該如何面對？
要怎麼安頓自己？
要如何與人維持連結？
開始隔離後會遇到什麼困難？



自我調適的安心小撇步

專注自己

靜心專注自己的健康狀
況以及日常生活，降低
公眾人物發言的情緒渲
染。

中斷垃圾訊息的提醒。
在社群軟體（FB、IG、Line群組）
盡可能不要點開疫情相關通知的
訊息或帳戶。



自我調適的安心小撇步

打開心門

需要多理解彼此擔心與辛苦，
給足夠的空間去「說」、
「聽」，用對話連結家人與
朋友的關心。



防疫心理話

“認識自己才能克服恐懼”



發焦慮、緊張、易怒、
挫折感、易激動、情緒
過敏、反應過度、壓抑
感覺、人際溝通出問題、
退縮、憂鬱、疏離、注
意力不集中、失去創造
力、自殺意念

心理上

心跳加速、血壓增高、
胃腸不適、呼吸道不適、
排汗不正常、皮膚毛病、
頭痛或其他慢性疼痛、
肌肉緊張、疲勞、
睡眠障礙

生理上

疫情帶給我們的壓力與影響



簡式健康表壓力指數測量表

讓我們用簡單的心理測驗來了解自己的壓力
（衛福部國健署健康九九網）



簡易工作壓力量表
（勞動部）

工作壓力自我檢測
（董氏基金會）

其他可用的測驗



在工作上遇到焦慮緊張情緒

我們可以這樣做



腹式呼吸法

腹式呼吸是一種能吸入
最多氧氣的呼吸方法，
並能刺激副交感神經系
統，有助於放鬆、安定
神經、改善專注力及排
泄身體的廢棄物，所以
腹式呼吸是學習放鬆的
第一步驟，也是最重要
的一個竅門。



正念減壓：3分鐘身體掃描

找一個自己舒

服的位子坐著

把背靠著椅背，

雙手靠在椅子

的把手上

能意識到這些念頭，

再把注意力拉回現

在要關照的事情

雙腳平踩在地面

上，把重量交給

椅子和地板

把注意力放在自己

的呼吸上，腹部的

起伏，空氣的溫度



Any questions?

Thanks!
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