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情緒病毒零確診
    正當中央流行疫情指揮中心為了防範新冠病毒散佈，下達了保持

社交距離的指示拉開人我間的人際距離之時，有一種病毒卻悄悄的靠

近我們身邊，那就是「情緒病毒」，情緒病毒讓我們感受到焦慮、恐

慌和擔心，也帶來了失望、緊張及憤怒，你知道這些情緒

病毒是怎麼找上門的？而我們又能如何抵抗它的攻擊呢？

根據ELLE整理出的十大防疫焦慮，來看看你符合了幾項：

1.開始囤貨

2.在沒人的戶外也戴著口罩

3.不敢跟「沒戴口罩」的人互動

4.身旁有人咳嗽會換位子

5.身體一有不適就懷疑自己中標

 6.一天沒量體溫會沒安全感

 7.拒絕多人社交活動

 8.洗手洗到脫皮

 9.到處噴酒精消毒

10.聽到能「防疫」的東西就想買

如果上述10點你中了5點以上，那就要小心了！

你對此次疫情已經產生「過度焦慮」的情緒。

隔離是為了

共同對抗

未知的敵人

我們不是病毒!!

    面對持續未消停的疫情挑戰，不知所措下大家

開始藉由瘋搶的行為來獲得安定身心的力量，「衛

生紙之亂」及「口罩之亂」即在此刻出現，害怕買

不到、擔心囤不夠，如同情緒是會感染的一樣，

盲目的恐懼也是會擴散的。

    當大家繃緊神經團結對抗病毒之際，為

了不成為打破”零例”的那一人，身上或多

或少都承受了焦慮及壓力，其實適當的焦慮

能提高我們的注意力，幫助我們及時因應病

毒帶來的威脅，成為一種保護機制；但過度

的焦慮不僅容易使我們情緒失控，人際衝突

機會增加，更易導致身體免疫力下降，對身

心健康造成威脅。
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    面對未知的疫情發展，恐懼、不安是人之常情，這些

驚恐不安可能來自於對未來的擔心、對週遭歧視眼光的委

屈、對他人不守規定的憤怒、對人際間的交流產生猜疑及

      仇視、對過多防疫資訊的心理疲乏，這些心情是可

        以被理解的，建議您或許可以嘗試以下方法來降

            低情緒病毒所帶來的身心影響：

    如果上述的方法仍無法幫助您安定情緒、

恢復日常作息，那麼請您立即尋求心理專業人

員協助！在校內您可親自前往青永館諮商輔導

中心，或來電04-23921932，將有諮商心理師

協助評估情緒病毒為您帶來的影響程度；在校

外或非上班時間則可撥打1925安心專線，24小

時處理您的情緒困擾、減輕您的心理壓力。

單一官方窗口接收疫情訊息，避免過
多訊息造成認知混亂及無謂擔心。

理性比較SARS時期(無準備)
及現在狀態的不同(已有準備)

將可能被感染的擔心
找到能被傾聽及理解的管理

增強免疫、心理減壓、規律運動、
均衡飲食、正常作息

試想被隔離時，我們如何
安排生活與安頓自己

靜心專注在自己的健康狀況及日常生活
、降低對公眾人物發言的情緒渲染

需要多理解彼此的擔心及辛苦，
給足空間去敘說及聆聽，
用對話連結家人朋友的關心及愛
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