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疫情中，心裡如何不悶出病來？

│病友照護│生活照護

Taiwan Parkinson  2020/07．33

經歷過新冠病毒疫情，我們除了學會防護、避免感染，同時也發現：

在疫情中維持心情平穩，不沮喪、不焦慮，也是成功防疫、身心健康

的重要課題。

疫情中，

心裡如何不悶出病來？

防疫保健的另一個關鍵 文／編輯小組 

新冠肺炎疫情蔓延至今，全球共同經歷了恐慌、焦慮、無助，病毒除了對罹病者帶

來身體上的傷害、戕害生命，也一點一滴地侵蝕著人們的心理健康。台灣的新冠病毒

疫情雖已趨於平穩，但其他國家的疫情仍無法鬆綁，且有專家認為類似的傳染病疫情

有可能再次出現。因此，為將來的類似事件作好「心靈防護」，是非常必要的超前佈署。

瘟疫蔓延時，負面情緒如藤蔓纏繞

大量與疫情相關的新聞與資訊化成恐懼、憂慮，入侵人們的心靈，許多人的心情隨著疫

情變化起伏波動；對於隱匿疫情導致情況失控的種種因素，匯聚成強大的負面情緒；必須

居家隔離的人，失去行動自由，與世隔絕的孤獨感容易讓人失去希望；確診患者及其家屬

更是擔憂他人歧視或議論的眼光，造成極大的心理壓力……而站在最前線對抗疫情的醫護

人員所受的身心負擔，自不在話下。

自救：疫情訊息限量接收，避免無謂的恐懼

原本就有輕微憂鬱症的小如，疫情來襲讓她更憂鬱了。疫情新聞不時觸

發她的焦慮。她覺得空氣中隨時有可能飄來病毒，害她父母、先生及兩個

小孩「染疫」。

她是個悲觀主義者，焦慮感失控時，會把所有的情況都設想到最糟糕的

結果，成天想著：「世界會不會真如電影情節，末日真的要來臨了？」

體貼的先生警覺到了，跟她約定：「以後我們每天只在固定的時間看新

聞，電視不要一直開著。」雖然看似逃避疫情訊息的轟炸，但確實改善了

小如的焦慮。

保護心情不受傷，可從自己做起。首先，減少瀏覽新聞的頻率，並留意訊息來源及

正確性。不要訂閱或追蹤好幾家新聞媒體或社群網站，以免每隔不久就會被自動跳出

來的最新報導驚擾；這些很可能講的都是同一件事，卻被不同的來源提醒好幾次。但

完全自我設限，不接受訊息，並不會讓自己感受更好，陷於無知的茫然也會帶來恐懼。

建議只要減少接受訊息的次數，關閉社群媒體的「提醒」功能，適時適量地接受最

新消息就好。或是像小如跟先生的約定那樣，設定一個固定的時間關心當天疫情進展

及防疫措施即可，既能保持與社會的脈動不至於心慌，又不會被負面消息頻頻驚嚇。

網路時代，資訊總是如洪水一般湧進，其中不乏刻意聳動博眼球的假新聞。因此，對

於訊息的正確性要有高度警覺，可善用行政院網站的「即時新聞澄清」功能加以查證。

整個忽然按下停止鍵的社會、

被迫改變的生活習慣，更讓人有一

種「看不到未來」的絕望感。稍有

風吹草動都會驚動人心的日子，輕

輕咳嗽就引來側目、確診案例數成

為憂心的來源、社交距離讓人與人

疏離……這些，都導致焦慮升級，

對於健康人都已經構成心理負擔，

對於原本健康狀況就不好的病人而

言，更是難以承受。我們該如何防

禦這些負面情緒因子持續攻擊我們

的心理健康？

緊盯疫情消息固然重要，但接收太多反而造
成不必要的焦慮。
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轉念：不能外出的時光，重拾自己的 me time

除了與先生約定只在固定時間看新聞，小如自己也發展出一套對

抗焦慮的方法。

她說：「當發現自己『正在』焦慮時，我會叫自己先深呼吸，告

訴自己『這只是我過度擔心而已』。然後試著將這個想法捨棄。」

她會找些其他事來轉移注意力，忙一點，讓自己沒時間去想它。真

的沒事可做的時候，就搬出筆墨，專心磨墨、寫書法，她說：「為

了把字寫好，我專注在運筆，時間一下子就過了。」當然，她也知

道憂鬱焦慮應該就醫，但她感受到：「這雖然不會完全根治我的問題，

但至少可以緩解，情況不至於更惡化。」

防疫人人有責的非常時期，每個人一出門就戴著口罩，捷運、公車、電梯裡沒

人交談，夜市人潮不再，為了落實「社交距離」，親友間的聚會也紛紛取消……

每個人似乎都各自封閉起來，體抗力較差的老人家及病患，更是被要求深居簡

出，深怕與人接觸會帶來病毒。這樣的日子久了，會不會悶出病來？我們原本鼓

勵病友多多參與社交活動，多與人互動，疫情來襲後，也不再能聚會歡唱、擁抱、

談心，該怎麼辦呢？

轉個念頭、換個做法吧！因為待在家的時間變多了，有更多時間檢視習以為常

的生活習慣、處理被擱置已久的瑣事，例如，整理舊照片、刪刪手機裡不需保留

的訊息或圖片。在家也能動一動，在體力許可下，整理一下居家環境、給陽台窗

邊的小盆栽多一點呵護；居家復健的動作好好地多練幾次。朋友聯繫也不至於中

斷，只是換個方式，透過手機關心久未聯繫的親友，也許能帶來意外的感動。

真的不想勞動筋骨、誰都不想理會的時候，也別讓心靈空虛著。整理一下書櫃，

也許會發現那本讀一半的書還在等你，無論是閱讀吸收新知，

或是鑽進小說情節化身主角，都能讓困在家裡的心，

翱翔到沒有病毒威脅的世界。

病友合唱團開唱了！
疫情後恢復室內上課第一天，好久不見的朋友們好開心。大家不約而同聊起「以後都
沒問題了吧？」當然沒問題，這次疫情讓我們學會如何防護避免感染。開課前，我們
先和各班班長提醒防疫事項，大家共同落實防疫新生活：

1. 參加師生造冊落實「實名制」
2. 入場前量體溫並登記，用乾洗手清潔
3. 配戴口罩，只有唱歌時可暫時取下
4. 保持適當社交間距
5. 陪伴者一律全程配戴口罩

做好防護，重拾活動樂！ 文／籃怡婷
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