
Covid-19 疫情反覆下，如何重建身心平衡？ 

                                             諮商心理師 盧美妏 

現在我才知道，宅在家裡獨處的樂趣，有一半來自於隨時可以外出。」 

— 馬伯庸 

Covid-19 讓這兩年很不一樣。 

疫情面前，人們對於不可控事件的無能為力，在生活中會引發許多不適

應症狀，你中了幾個呢？ 

▋症狀一：滑手機滑到停不下來，被各種難辨真假的訊息轟炸，情緒起

起伏伏。 

「疫情爆發後，我每天躺床上滑手機滑到停不下來，各種難辨真假的訊

息轟炸，一下緊張、一下難過，越看越焦慮，一回神就凌晨三點了，心

裡慌張又睡不著覺…」。 

知識就是力量，但訊息太多會讓人失去力量。 

時刻不停關注最新疫情訊息，其實是一種內心缺乏控制感的焦慮。 

過量接收情緒性訊息、缺乏具體有用的解決方案，情緒起起伏伏卻無法

轉換成行動，會讓人陷入更大焦慮、無力感中。 

如果你滑手機滑到停不下來，可以參考以下建議： 

1.限制自己滑手機的時間。尤其不要在睡前滑手機，那只會讓你深陷無

止盡的訊息與情緒黑洞，一不小心就大半夜了。 

2.篩選可靠的信息。關注指揮中心、衛福部官方帳號，選擇正確的訊息

獲取管道，避免替代性創傷。 

3.關注行動方案與正向思考。盡量多看文章中的具體行動方案，如何解

決問題？他們做了什麼？留意帶有希望感的正向能量。 

4.做有控制感的事。做點自己能做的事情，聽聽音樂、看看書，最好能

保持運動、穩定作息，確信生活還在自己的掌控之中。 

  

▋症狀二：總懷疑自己染疫了，一咳嗽、發熱就陷入恐慌。 

「頭有點重，咳嗽了幾下，是不是染疫了？」 

「身體好像有點發熱，該不會確診了吧？」 

你陷入懷疑自己得病、患得患失的恐慌焦慮中了嗎？ 

「慮病症」是一種因為過度擔心疫情和健康，對身體的感受放大或錯誤

詮釋，時不時認為自己得病了，因而產生焦慮、恐慌或憂鬱情緒。 

相比於流感、肥胖、腸胃炎這些對人體「已知的威脅」，Covid-19 或變

種病毒，對大多數人來說都屬於「未知的威脅」。 

人們對未知威脅的恐慌與焦慮程度會更大。 

應對慮病造成的恐慌和焦慮，嘗試以下幾個方法： 

1.認識 Covid-19 的傳播途徑、症狀、通報流程與醫療資源，了解所在

地的防疫政策與措施。不要被道聽塗說和假消息影響了。 

2.評估自己感染 Covid-19 的「可能性」。 



是否為可能罹患的高危險人群？上班途中會經過足跡地區嗎？身邊有人

確診了嗎？真的需要這麼擔心嗎？合理的評估，避免過度渲染恐慌與焦

慮。 

3.讓自己「動」起來。深陷恐慌與焦慮時，可能會不由自主的讓負向思

考盤據整個腦海，或是滑手機滑到停不下來，越看越慌。此時先放放下

手機，讓自己的身體動起來，去做點其他事，例如開冰箱看看有什麼吃

的、收拾一下桌面，或是到辦公室外面走走、找個同事討論工作。雖然

不一定會完全消除恐慌焦慮，但動起來至少讓你不會坐在那越陷越深。 

  

▋症狀三：在家辦公、效率很差，還老被家人打斷，一整天什麼事都做

不了。 

「公司實施居家辦公，主管任何時候都有可能交辦任務，有時候晚上想

起來又開始回工作群的訊息，有時候在床上多躺一下就天黑了，上下班

時間變得很不清晰…」 

「在家工作，父母完全不理解我的辦公方式和時間，一下叫我去吃飯，

一下又叫我做個家事，工作一直被打斷，什麼事都做不了，效率很

差。」 

居家辦公最容易遇到的問題就是「界線模糊」，包括時間界線模糊、空間

界線模糊，還有跟家人之間的界線模糊。 

時間界線模糊，是指什麼時候工作、什麼時候休息，沒有很明確的界

線。 

空間界線模糊，指本來用作休息、休閒的空間，現在也要用來工作，例

如在房間工作，可能會忍不住想躺上床滾來滾去。 

家人界線模糊，是指同住家人不了解自己的工作狀態和時間安排，尚未

建立相處的規則默契，便很容易在工作時被打斷或造成干擾。 

提升居家辦公品質的關鍵，是建立清晰的界線： 

1.建立時間界線：只是工作場地換了，一切都要比照正常規則來上班。

例如，幾點到幾點做什麼、幾點到幾點休息，都要有清楚的框架。 

2.建立空間界線：劃定一個專門辦公區域，可以是某張桌子、某個角

落，進入這個區域後就只能工作，想要喘口起或休息時，暫時離開這個

空間。 

3.建立家人關係界線：要對家人「說清楚」。非常清楚地說明自己的工作

情況，幾點到幾點是工作時間，請不要打擾，如果需要幫忙可以在幾點

到幾點之間進行，讓家人明確知道什麼時候可以、什麼時候不行。面對

家人，也要特別注意是「一致」，不要經常分心或做無關的事，那會讓家

人覺得很不一致：不是說在工作嗎，怎麼又開始玩貓，那幫忙倒一下垃

圾應該也可以吧？ 

在疫情持續影響生活的期間，很多人都感覺自己的情緒有些不穩定。但

在這種特殊時期，也許不正常才是正常。 

若感覺自己的心理狀況持續感到不適，甚至影響了身體狀態，可以做全



面的健康檢查，並尋求心理專業人員協助。 

接納焦慮、恐懼、不安情緒，允許自己的不適應。 

好好吃飯、好好睡覺、好好運動，照顧好自己，才是對防疫、對一線醫

務人員最大的支持。 

沒有一個冬天不可跨越，沒有一個春天不會來臨。 

願疫情早日離去。 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

~人事室關心您~ 

文章摘自: 臺北市政府自殺防治中心  


