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最近的你還好嗎？這句話有沒有常常拿來問自己呢？在 2021年經過

疫情最嚴重的三級警戒，無論是海內外的疫情新聞，有沒有讓你不

自覺得焦慮，不只擔心自己的健康，也煩惱起未來的生活環境呢？

此刻，給自己一分鐘的時間，想想在 2021的這一年多來，你曾有大

量採購口罩、酒精嗎？或者看到新聞報導某商品的瘋搶，也會讓你

忍不住想要跟著去搶購嗎？ 

  當我們面對生活漸漸失去掌控感時，特別是無法由自己控制的時

候，我們會不自覺得產生焦慮，在新冠肺炎的疫情之下，它代表的

是健康的威脅，也有可能是生活的極大不便，更多的是對經濟的衝

擊，這些焦慮在疫情開始升溫的時刻，都會漸漸地從一開始的急性

焦慮形成了慢性的焦慮，心理壓力的感受亦然，當隨著疫情的相關

新聞反覆被報導，特別是屢屢破百的本土個案人數，是否引起你的

焦慮感呢？覺察一下，看到這類資訊時，你會做些甚麼來因應自己

的焦慮呢？ 

這裡所說的焦慮是一種基本情緒，一種讓我們不平靜的感受，擔

憂、緊張不安、無法放鬆，在疫情之下你會怎麼安頓自己的焦慮，

保持平常心呢？特別值得一提的是，我所說的平常心不是一種對疫

情升溫之下的麻木感，而是一種即使知道外在環境的不平靜，而我



們仍能盡量的讓自己練習平靜內心，保持對生活的動力與持續做好

個人防疫，並把焦點放在該專注的事物上，若你此刻正因疫情而難

以安穩，出現想法悲觀，甚至情緒沒來由的緊張、不安或低落，建

議可思考一些問題，幫助自己找回理性思考，穩住情緒： 

1.分辨不可掌控、部分掌控、可掌控的生活情境： 

當疫情之下生活開始出現不可掌控的一面，有時候我們會覺得這種

不可掌控感會擴散在對其他生活面向的感受，而變得受影響，事實

上，我們在疫情之下是一部分失去了掌控，練習區分出自己不可掌

控、可部分掌控、可完全掌控的生活情境，例如：可完全掌控的是

自己的起居飲食，選擇自己在哪用餐或是自煮，不可掌控的是疫情

的走向或是疫情的規範，可部分掌控的是選擇從事那些覺得安心的

運動，以及兼顧防疫的戶外活動。 

2.在生活圈劃分出感到安心的空間： 

花點時間思考目前在你的生活圈中，哪些是屬於你可以感到放鬆、

安全的空間，運用正確的防疫觀念，因為當焦慮升高時，我們清潔

的頻率有可能也會變得過多而非必要的，過度清潔確實有可能是為

了降低內在的焦慮而衍生的行為，因此，降低焦慮的方式是練習採

取客觀事實的資訊，而非高頻率的消毒，試著劃分出讓自己能安心

的居住空間或是辦公空間，提升自己內在安穩度，不需過分擔心會



有染疫的風險，減少會引起焦慮的時刻。 

3.運用自我安撫的內在對話： 

當我們被過度渲染的報導新聞資訊引起焦慮時，如何讓自己以平常

心能夠因應，維持生活的正常步調，可運用自我安撫的內在對話，

問問自己現在的焦慮度有多高，以最低為 0，最高為 10，來評估自

己的焦慮度，目前是幾分呢？評估焦慮度指數之後，再問問自己，

目前有哪些讓自己擔心的面向？工作、生活、關係還是希望感，觀

察自己的焦慮變化，以及練習接納自己正在焦慮的狀態是重要的，

而非忽略它。 

4.練習與人情緒連結： 

你會與人討論自己對疫情的擔心嗎？說出來能夠被傾聽是重要的，

建立普同感，你會發現你的擔心一點都不奇怪，當我們練習把自己

的不安感、焦慮讓我們信任的人看見後並分享自己的想法，與人建

立情緒連結，能夠讓我們更有力量面對疫情之下的不安。 

  當越能釐清上述的狀態，對疫情引發的內在狀態充分了解與覺

察，增加疫情之下的自我照顧，降低內在焦慮，便能以平常心應對

Covid-19下的後疫情時代。 
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