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嚴重特殊傳染性肺炎（以下簡稱COVID-19）疫

情席捲全球，疫病危害人們生命安全的同時，也

悄悄在你我內心蒙上陰影，如今臺灣疫情雖已

逐步趨緩，各行各業的衝擊卻才剛剛開始，在

即將到來的「後疫情時代」，我們該如何替自己

的心理健康把關，安度疫情風暴？

國立成功大學行為醫學研究所教授郭乃文說，

每個人生活中都會遇到壓力，也會面臨生老病

死，不可能全然順遂，但只要能「關關難過、關

關過」就算具備基本的因應能力，若能找到自己

的專業且有所收穫、累積出成果，甚至能感受到

自己對在乎的事物做出貢獻，代表心理資產越厚

實、心理狀況越健康、良好。

壓力就像是一隻怪獸，不斷進攻我們的心靈堡

壘，心理復原力愈強、抗壓性愈高，碰到危機時

就有愈大的機會打贏勝仗。郭乃文舉例，多數人

一生當中總有一、兩次考試不及格的經驗，正因

抗壓性不同，有人能很快振作，有人卻無法承受

壓力而一蹶不振。有趣的是，抗壓性並非與生俱

來，而是一連串「打怪練功」的過程，除了在面

臨挫折後檢討改進，平時也能透過衛生福利部

建置的「心快活」心理健康學習平台自我練習，

讓心靈堡壘愈來愈鞏固。

郭乃文說，「心快活」平台上線已有 4年，累積

豐富的心理師、醫師等專家文章，並根據讀者年

對抗壓力怪獸

自己的心理健康自己顧

現代人健康意識抬頭，愈來愈著重透過少油少鹽

的飲食、規律的運動來維持身體健康，卻很少人

關注自己的「心理」健康。以往專家認為，每個

人的生活型態、價值觀都不同，面臨的挑戰自然

也不同，很難用統一標準定義心理健康，直到近

年世界衛生組織（World Health Organization，以

下簡稱 WHO）提出新的見解，並將「自我實現

狀態」作為心理健康評估標準。

文／張怡
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齡層、感興趣的議題，提供適合的內容，同時也

有多元影音課程、繪本等，希望傳遞最正確的心

理健康知識以及滿滿的正能量，鼓勵民眾在心

理健康層面上，也能「有病治病、沒病強身」。

心靈也要戴口罩

心理防護五部曲這樣做

「為什麼不能出門了？」、「戴口罩真的有用

嗎？」、「我會感染COVID-19嗎？」，疫情延燒

已超過半年，面臨突如其來且持續升溫的疫情，

擔憂、恐懼的情緒也在人們心中生根，究竟哪些

心靈怪獸正在步步近逼呢？

郭乃文說，「網路疑病」以及「替代性創傷」是

疫情可能帶來的兩種心理影響，像是有人一咳

嗽就懷疑自己感染COVID-19，拼命上網搜尋各

種負面消息和疑似症狀，落入搜尋與焦慮的惡性

循環；也有人在接受到疫情訊息後，過度感同身

受，認為對疫情無能為力而產生負面情緒，尤其

孩子、長輩屬於敏感族群，除了保護好身體不被

感染，適時地做好「心理防護」也相當重要。

想安定孩子、長輩的心理健康，簡單的「PEACE五

部曲」是不錯的方法。父母可以和孩子玩「假裝

醫生與病人」的遊戲，藉此熟悉和防疫有關的保

護知識與防疫新生活習慣，讓孩子理解，並一起

接受正確資訊，了解目前所處環境是安全的，以

促進安全感；同時接納孩子可能有的各種恐懼、

擔心等反應；嘗試協助孩子調整原本的習慣，例

如起來伸展身體、一起說出一些感恩的事情；最

重要的是儘可能保持正常生活，投入生活中有

趣的事情，藉此創造新的生活模式。

家中長輩若因疫情恐慌失措，可簡單說明政府

的防疫措施，例如如何買口罩、避免外出等，多

和長輩談論防疫過程中社會人士扮演的角色，

增加參與感和同情心；日常生活中，進行環境自

我檢查，打造讓長輩安心的環境，接納可能的負

面情緒，同時替長輩安排新的活動，像是視訊探

親等，並鼓勵長輩分享過去經驗、收藏品，強化

生活的希望感。

郭乃文提醒，如果情緒無法穩定下來、負面情緒

不斷冒出，試試停下所有思考並深呼吸，打斷交

感神經系統，有助將自己從執著的想法中抽離出

來，嘗試轉念，想想別的事情，確認自己狀態OK

再來幫助他人。若還是做不到，可撥打 1925安

心專線，由專人協助找出問題所在並穩定情緒。

抗疫不憂鬱

1925安心專線 24小時不打烊

相信經歷過嚴重急性呼吸道症候群（Severe Acute 

Respiratory Syndrome，以下簡稱SARS）的人，對

於當時社會的人心惶惶和恐慌都印象深刻，「未

－吸收「心」知識，心理好健康－

衛生福利部

心快活 
心理健康學習平台
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知是人類最大的恐懼。」精神科醫師出身的衛生

福利部心理及口腔健康司司長諶立中表示，當時

民眾只知道感染SARS後死亡率很高，卻不知道

病毒如何傳播、有多危險；反觀面對COVID-19，

政府在疫情爆發後，每天召開記者會說明疫情進

度、傳播方式以及防疫措施，也有 1922防疫專線

隨時解答疫情問題，消弭恐懼。

不過，原本就有焦慮、憂鬱問題的族群，由於個

性較敏感，對於壓力仍有比較明顯的反應；另外

像是接受居家隔離、居家檢疫的民眾，也容易沉

浸在害怕感染的情緒中，或是擔心無法工作帶

來的經濟壓力，以及未來解除隔離後的汙名化、

標籤化問題。

衛生福利部在疫情爆發初期就召集專業護理師

成立電話關懷團隊，在隔離第 8天打電話關心

居家隔離、檢疫的民眾，經評估有需要者，再由

臨床心理師介入諮商；集中檢疫所也有護理師

進駐，透過每天的關懷，掌握民眾的心理狀態並

適時給予支持。

「壓力是一個逐步累積的過程，不是疫情期間才

有，長期沒有處理就會惡化成心理疾病。」諶立

中說，衛生福利部早在 15年前就建置 1925安

心專線，是自殺防治第一線也是最後一線，希望

在初期作為民眾紓壓管道，萬一到了緊要關頭

仍不願出去求救，也能作為最後一根救命稻草。

面對即將到來的後疫情時代，諶立中坦言，相較

疫情，他更擔心全球經濟蕭條帶來的衝擊，一旦

經濟出問題，倒閉潮、失業潮恐席捲而來，受到

最大衝擊的肯定是基層民眾，心理健康恐面臨

巨大危機。

衛生福利部正積極在各縣市衛生所、健康中心

建置免費的心理諮商服務，讓民眾在面臨壓力或

衝擊時，能夠及時找專業心理師談一談，是近年

重要的心理衛生政策之一。未來也將在全臺建

置 50至 70處社區心理衛生中心，簡單來說就是

「心理衛生界的衛生所」，讓心理師、個管師進駐

負責精神疾病個案訪視，也能辦理團體治療、衛

教活動，希望跨界合作，透過導入醫療及連結社

會福利資源等服務，持續守護民眾健康。

後疫情時代來臨

「抗壓 5裝備」您備妥了嗎

民眾真實的心理狀態，第一線精神科醫師最知

道。全國自殺防治中心主任李明濱說，「危險、

未知」是造成民眾心理壓力的兩大主因，所幸中

央流行疫情指揮中心每天發布最新訊息，形成安

定民心的力量，加上各民間團體透過不同管道展

疫情期間，親友間的聯繫關心也是維持心理健康

的重要方式之一。
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不到錢的會憂鬱，被朋友開口借錢又不敢拒絕

的，同樣陷入憂鬱情緒。

李明濱強調，後疫情時代將到來，全民應養成

替自己情緒健檢的好習慣，不論您或身旁朋友

出現憤怒、憂鬱、喪志的情緒，只要以手機下

載「心情溫度計APP」就能測量情緒溫度，並且

趁著疫情期間強化「抗壓 5大裝備」，包括充分

睡眠、適度運動、均衡飲食、創意休閒、放鬆技

巧，人人都能將負能量轉化為正能量。

開心理健康「超前部署」，少數民眾雖然仍有情

緒困擾，但達到情緒障礙的比例沒有想像中高。

國立臺北護理健康大學在今（2020）年 4月份曾針

對 1,098位 20歲以上民眾進行調查，發現多達 7

成的民眾坦言疫情確實影響到日常生活，但因情

緒困擾需要接受諮詢的比例僅有 5.3%，低於去年

疫情發生前的 8.3%，而且在睡眠、焦慮、憂鬱、

自卑等數值都明顯下降，僅緊張狀況逆勢增加。

好不容易熬過疫情「急性期」，下一波挑戰才正

要開始，隨全球疫情持續，各種壓力恐將排山倒

海而來，受疫情耽誤的課業、旅遊業全面停擺、

工廠沒訂單等等，門診中企業界老闆、董事長憂

鬱症發作的個案也如雨後春筍般冒出，不只借
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國立成功大學行為醫學研究所教授　郭乃文

衛生福利部心理及口腔健康司司長　諶立中

全國自殺防治中心主任　李明濱

· 勤洗手 · 戴口罩 · 保持社交安全距離

· 吸收防疫知識 · 運動提升抵抗力

· 聯繫親友互相鼓勵

· 全民配合指揮中心政策，戰勝疫情有希望

· 觀看疫情相關新聞不超過 30 分鐘

安 全

能 力
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除了5大招，
你還可以...

測量心情溫度

撥打心理諮詢電話

還有1925
安心專線！
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