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當疫情持續漫延-新冠肺炎的心理防疫準備 
   

  新冠肺炎自從一月起在中國內地爆發，現在戰火已漫

延全球各地。新聞媒體、網路社群、廣播每天海量重複播

送暴增的確診病例消息，這些訊息不斷地騷惹大家的不安，

搞得大家集體焦慮。害怕被感染，擔心沒有口罩，酒精不

夠用、小孩停課沒人顧….生活重心與思緒幾乎被新冠肺炎

病毒綁架。慶幸台灣在這場防疫作戰佈署得早，相關防疫

物資還不至匱乏。但這場防疫戰何時可以落幕？沒有一個

專家可以說得準!接下來將進入防疫的心理持久戰，誰能安

然挺過，就端要看誰的防疫心理素質高低。 

  隨著新冠肺炎疫情的發展，絕大部份的人每天早上睜

眼就不自主緊盯疫情訊息，深怕錯漏過關鍵消息。面對詭譎的疫情，過多紛亂的訊息使我們的大腦超載，

更加焦慮和惶恐。如何做好心理防疫？最重要的準備就是保護身體、與安定心理二個方向著手。 

一、保護身體 

1. 落實自我保健：定時定量接收官方訊息，並參考衛福部的防疫建議作為注意個人與環境衛生，

做好個人防護措施，保護自己與家健康。 

2. 規律生活作息：只要做好衛生防護，儘量讓自己回歸往常生活作息。專注眼前當下該做的事，

把防疫對生活造成的改變降到最低。 

3. 運動鍛練身體，運動好處多多，可強化心血管機能，提昇免疫力與自信心。運動後大腦分泌的

「腦內啡」，更可以抒緩漫長防疫作戰的緊張與焦慮情緒。 

二、安定心理 

1. 接納自己情緒：你不需要否認不安，焦慮害怕時與家人或朋友等分享擔憂，獲得傾聽與接納、

支持與關懷以能將不安焦慮的負能量釋放。 

2. 放鬆身心抒壓：你可以下載放鬆冥想音樂或腹式呼吸的 APP，在午休或睡前練習，每天至少讓

自己有 30 分鐘的全然無壓力的狀態。 

3. 建立信任與自控：沒有過不了的難關，只要過不了的情緒。對於不是我們可以控制的事，學習

保持正向信念，相信政府與醫療團隊的努力。將你焦慮的能量轉化去做動動手創作，找些事情

做讓自己安定。 

  除此之外，我們也需要去多關心周圍的家人、朋友和同事，彼此相互打氣支持，攜手度過難關。沒

有人願意生病被隔離！身邊友人若不幸確診或被居家隔離，他們更需要你的尊重與接納。若你不幸被隔

離或確診，也請你接納與包容他人可能會出現正常的排儕或防衛行為，因為那是人之常情。此時唯有互

相理解與扶持，你我才能挺過難關。這個防疫非常時期，EAP 服務依舊會持續為大家服務。力人 EAP 的

專業助人工作會一起陪你度過防疫心理風暴。整理以下防疫正確資訊，請別忘聯結以下： 

衛生福利部心快活：心理健康學習平台 

衛生福利部疾病管制署：嚴重特殊傳染性肺炎 

教育部學校衛生資訊網：嚴重特殊傳染性肺炎專區 

臺北市政府衛生局社區心理衛生中心安心文宣：嚴重特殊傳染性肺炎安心文宣 (成人篇) 

諮商全聯會：防疫心理話-新型冠狀病毒肺炎（COVID-19）安心文宣 

親子天下：武漢肺炎共學包                      陳基榮臨床心理師整理 

 

https://wellbeing.mohw.gov.tw/nor/pstunt/3/2181
https://www.cdc.gov.tw/Disease/SubIndex/N6XvFa1YP9CXYdB0kNSA9A
https://cpd.moe.gov.tw/index.php?guid=BD28807E-9D44-A1D4-D795-3408DA587793
https://mental-health.gov.taipei/News_Content.aspx?n=E577EAC7C023E334&sms=A4FF0FB69624DDB1&s=F023D61F0EBF45A6&ccms_cs=1
http://counseling.sa.ntnu.edu.tw/ezfiles/4/1004/img/190/167204501.pdf
https://feature.parenting.com.tw/defendvirus

