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防疫下的安心之道 
心理健康與諮商輔導組  張文耀臨床心理師

一、觀察自身的身心狀態 

面對嚴重特殊傳染性肺炎的疫情，我們的
心裡會感到擔心、焦慮或不安，是很正常的感受。
但若相較於一般人，會覺得自己更在意疫情的
影響而特別憂慮不安，如：擔心被感染、擔心感
染他人、持續一段時間的失眠、長時間無法放鬆、
無法從事一般生活事務、懷疑人生意義、胸悶、
不自主加快呼吸或異常的身體不適等情形時，
就代表你的心已經被疫情困住了。 

二、執行正確的防疫行為 

中央流行疫情指揮中心建議，防疫期間多
洗手、戴口罩、保持社交距離、減少出入公共場
所、建立均衡的飲食以及培養良好的睡眠品質，
都可以增強自身的免疫力。面對因疫情，我們除
了要能辨別訊息的真偽，不要盲目聽從沒有依
據的疫情資訊，減低焦慮被喚起的可能之外，我
們還要知道要如何提升自己的安全感和信心。 

防疫安心文宣中提出「5心防護」，就建議大
家要能做到：(1)放心：接收正確資訊很重要，避
免過多訊息擾心情。(2)耐心：做好防護我最罩，
勤洗手、戴口罩，環境清潔一定要。(3)安心：情
緒安穩心安定，規律運動保健康。身體不適要就
醫，作息正常是關鍵。(4)關心：表達感受不害
怕，傾聽理解互打氣，關係連結勿中斷，彼此支
持不孤單。(5)齊心：集體防疫有共識，多覺察，
多警覺，互相合作齊協力。因此，讓自己成為自
己身心的照顧者，是更加重要的一件事 

三、為何安不了自己的心？ 

防疫至今已過100天，我們從新聞媒體得知，
儘管政府三申五令，防疫期間還是有人不顧被
感染的風險，要到人潮擁擠處「放風拼經濟」，
更有人是不在乎自己已經是居家檢疫或隔離的
人，無視禁令與高額罰款，硬要跑到其他地方找
朋友、看風景、買東西？成語中的「心猿意馬」

正足以形容我們的處境我們管不住內心。我
們的心在平常就很頻繁地接觸外在的人事物，
這些外在的刺激慢慢變成我們內心的「糧食」，
而且習以為常。因此，若因為疫情嚴峻或被居家
檢疫或隔離等措施所限制而無法再自由外出時，
我們就開始要面對單調的自己，心就會受不了。
平時容易焦慮擔心的人，一遇到這種狀況，會開
始感到外在的世界正處於不穩定與不安全的狀
態，心就會產生無所適從的感覺，恐慌、無助就
此產生。過度擔心的人大都知道，所擔心的事根
本就不太可能發生，也知道自己其實不需要這
麼擔心，但就是做不到，因為我們已經擺脫不了
對外在的依賴。 

    既然問題是在於我們平時將外在刺激視為
理所當然，若要避免進入這種焦慮無度的狀態，
我們正好可以好好利用防疫期間的各項不便，
好好地跟自己的內心世界相處。以下5項建議，
可以讓你逐步達到精神上的自給自足。 
1.常常將注意焦點轉至內在，留意自己的起心動
念。 
2.注意自己平時的行為慣性，不要視為理所當然。 
3.若出現自己都覺得奇怪的念頭，要保持好奇。 
4.若有自己覺得不好的念頭或慣性，不要自我貶
低，而是要有決心克服。 
5.遇到瓶頸難以突破時，不可就此放棄，要多向
他人學習。 

四、善用心理諮商服務 

    若上述這些做法都無法舒緩你的狀況，你
可以盡快向學校心理健康與諮商輔導組的心理
師或專業心理治療或諮商機構尋求協助，協助
你安心的度過這次疫情。 
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