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心理健康不平等的狀況在世界各國顯而易見，世界心理衛生聯盟指出，中低收

入國家約有 75％至 95％的精神疾病患者未獲得任何精神醫療協助，而高收入國家

的狀況也稱不上理想。據英國國民健保署調查，受精神疾患所苦的國民，僅有三分

之一能得到他們需要的幫助。 

許多心理健康不平等的狀況發生在醫療照護取得不易的低社經地區及弱勢的少

數族群中，造成的原因包含地處偏僻、相關專業醫療人員及心理健康資源覆蓋率不

足。即便是經濟蓬勃發展、心理衛生資源相對充沛的都會區，在健保資源有限及相

關人力配置不足的現況下，常使得有意願接受心理治療但苦等不及的民眾另尋治療

所或諮商所的協助，然而動輒一、二千元至數千元的心理治療費用，並非人人負擔

得起。 

 隨著疫情蔓延，對未來的不確定感、社交隔離、對健康的焦慮及經濟壓力，使

心理健康易處於脆弱狀態。據美國疾病管制中心調查近萬名成年人，發現超過四成

出現焦慮、憂鬱等心理健康問題，而失業或收入緊縮加劇了心理健康的不平等，因

此疫情下的身心調適更不容忽視，究竟我們該如何保護自己與他人的心理健康呢? 

認識自己與重要他人的壓力警訊 

知道自己或親友什麼時候快要壓力超載，能夠幫助我們在尚未崩潰或精疲力竭

的時候尋求援助。例如，我們是不是開始遠離朋友? 是否容易因為小事而感到焦躁? 



頭痛或胃痛的頻率有沒有增加? 嘆氣的次數有沒有變多? 通訊軟體的對話是否出現

較多負向情緒的表情符號、貼圖? 若察覺到壓力有破表的跡象，請即時給予自己與

他人關懷。 

重視睡眠 

當談論如何自我照顧，「睡飽睡好」常是解答之一。時間充足且好品質的睡眠除

了可以維持免疫系統的正常運作，也有助於調節情緒上的緊張感。因此當睡眠被剝

奪，我們會對壓力更加敏感，大幅增加不良身心壓力反應。 

練習正向自我對話 

我們看待自己的角度以及和自己對話時使用的語言，不僅會影響自信和情緒，

也會影響照顧自己和他人的品質。因此請不要吝嗇在每次完成小小任務時，對自己

說聲「做得好」或「真了不起」，這些任務可以小如完成幾分鐘的運動、耐心地和孩

子完成一次嚴肅對話、幫自己準備一頓晚餐，或是重新綁好鬆掉的鞋帶。請記得每

天使用正向自我對話慶祝每一次的成功，或許剛開始這麼做時，會覺得很刻意、不

自在，但漸漸地它會幫你的大腦形塑更正向的思考習慣。 

維持有意義的社交連結 

品質良好及緊密的人際關係、感受和他人連結，與我們的身心安適有很強的關

聯性。即使疫情間須保持安全社交距離，但此刻的你我更需要心理支持，請不要拉

開人和人之間的心理距離。可以定期與親友聊天更新近況，或是做些事情向他們表

達你的愛與關心，特別是他們需要情緒支持的時候，例如：寫一張卡片、拍一段祝



賀影片、外送一份餐點、傾聽他們的困難…。 

避免接收過量疫情資訊 

新冠肺炎疫情有時日異月殊，更新相關知識很重要，因為這關係到我們的健

康，但毋須重複聆聽、觀看相似的新聞，尤其是這則新聞特別令你或親友沮喪的時

候。試著將閱聽量縮減至一天兩、三則消息以降低焦慮，也避免在睡前閱讀相關新

聞影響睡眠品質。 

準備情緒急救清單 

每個人因應壓力的方式不同，他人的情緒舒緩妙招可能不適用於我們身上，可

以有意識地觀察哪些人事物能夠有效緩和自己的情緒，並將之列出，如：參加一堂

烘焙課、買一束花給自己、邀請親密好友聚餐、報名瑜珈課程…。待我們察覺到負

向情緒快要累積到不堪負荷時，可以按照清單上的活動逐一進行，並且在完成這些

活動後依感受調整清單上的項目。 

尋求專業協助 

若您或親友已經努力嘗試安頓自己卻效果不彰，請別猶豫尋求專業資源協助。

衛生福利部提供全國民眾安心專線，不論何時可手機撥打「1925」即有免付費的心

理諮詢，亦可至各醫療院所身心科門診或當地社區心理衛生中心求助。 
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