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本期簡介 

由於新型冠狀病毒來襲，目前全國對於疫情十分關注，政府亦將防疫視同作

戰，希望能早日穩定疫情。無論是電視媒體報導、社群網站轉發，每天我們都能

獲得大量關於疾病的資訊。但隨著疫情發展還有案例數增加，部分民眾焦慮程度

也日漸上升，對於疾病的擔心甚至大幅度影響原本的日常生活功能。本期電子報

將為導師們介紹在疫情來臨時可能有的焦慮反應，希望能夠協助同學辨識自己的

心理狀態及找尋在焦慮中自我安頓的方式。 

 

心靈交流站： 

焦慮是一種不愉快的情緒感覺，爲個體煩惱、苦悶的主觀經驗，可說是個人

面對環境無把握或對不可知的未來感到威脅時的一種令人困惑之感受(王蔚芸、

王桂芸、湯玉英，民 96)。而目前疫情仍處在滾動變化未知的情勢中，導致人們

生活中出現暫時性的焦慮並非異常的狀況，然而長期處於焦慮的情境下便會影響

身心健康。這段時間，我們大多著重於身體不被病毒感染，採取相對應的防護措

施，然而身體與心理緊密相連，倘若同學的心理時時處在過度緊張的狀態，免疫

功能可能因此受影響而下降。 

 

同學們可能因疫情過多的壓力和焦慮產生以下反應: 

 

1. 擔心患病及患病的後果 

「如果不小心被感染，被隔離這麼多天怎麼辦」、「萬一我生病了，會不會連

累身邊的人」。面對新型冠狀病毒，會有焦慮和擔心是正常的現象。但太多

擔心患病的恐懼，可能會使同學擴大對於疾病的想像。採取過當的應對措施，

像是「反覆確認自己是否健康」或是出現「不適應的逃避行為」。例如:清洗

乾淨後仍不停反覆洗手、腦海中不停出現與死亡相關的訊息，在安全的防護

之下仍然過度害怕與人接觸、無法順利前往生活所需的場所…等等。 

 

 

 



2. 留意是否有替代性創傷 

「看到辛苦的醫護人員在前線奮戰的很辛苦，自己卻無能為力」、「從網路新

聞媒體中，看到其它人受苦的狀況，我覺得好難受…」。替代性創傷(vicarious 

traumatization) 是在 1996 由學者 Saakvitne 和 Pearlman 提出的概念，看到別

人身心受苦的消息，甚至直接或間接參與醫療措施、照顧患者，心中

常有感同身受的自然反應，若過度時會造成負擔，使人彷彿真的身歷

其境了其他人的痛苦，引發驚訝、恐懼、傷心、難以釋懷、自責或愧

疚等情緒感受。隨著資訊發達，長時間暴露在疫情資訊中，以及接觸

關於他人生病的報導，即便不是身歷其境，可能也會有受到創傷的感

覺。  

 

3. 物資缺乏的恐慌  

「買不到口罩，我該怎麼辦？」、「酒精是不是不夠多，要不要多買幾瓶囤放？」

對於一些本身焦慮傾向比較高的同學，資源缺乏可能不僅僅停留在「買不到

怎麼辦」的層次，可能將之擴大成「買不到會有意想不到災難」、「物資不夠

會危及我的生命安全」，進而讓自己接下來的行動還有因應方式都被焦慮主

導。  

 

當同學因為過度焦慮而苦惱時，導師可以怎麼做: 

1. 留心同學焦慮的時間是否過久?焦慮程度是否不成比例? 

原本適度的焦慮能讓人保持警覺，但不當的焦慮反應可能會造成身心理

耗損。若導師發現有持續的焦慮行為如:過度恐慌不安、無法專注安坐、時

時離位走動、有強烈被害想像等，可以適時關心同學情況，了解壓力事件是

否與近期的疾病相關，以及是否有需要相關防疫資源。 

2. 以理性的方式平衡認識資訊 

  恐懼焦慮常來自「未知」，鼓勵同學正確的認知是對抗疾病和穩定生活

的第一步，本校在網頁上提供相關及時訊息給師生，可做為因應參考。學生

的情緒若因訊息不清所致，可以參考及協助釐清。並視情況適時「切斷」讓

自己不斷擔心的報導來源，客觀整理目前所得知的資訊是否正確，減少過多

的訊息暴露。 

3. 提醒同學維持規律作息及鍛鍊身心 

維持正常而規律的生活作息並適度運動，如:健走、慢跑、登山等…，

有助於紓解壓力、調適身心。除了對於外在訊息的接收，亦可以練習將專注

力放回自己身上。在作息上，應避免攝取過量的咖啡因，以及大量 3C 產品



使用，成癮的行為可能會影響睡眠，也容易損害健康導致更焦慮。 

 

4. 提醒同學尋求正向的協助資源 

保持人際連結與正向支持，在疫情尚未穩定的時期，可能連不經意的咳

嗽都易讓人神經緊張甚至投以異樣眼光，其實人們害怕的是病毒而非人。若

非常抗拒出門，覺得與朋友聚會可能會增加感染風險，也可運用通視訊軟體

與家人朋友聯繫，讓親近的人相互關心支持。若焦慮及壓力程度還是持續不

下，可轉介同學尋求心理資源的協助。衛福部提供 24 小時安心專線 1925

供民眾及同學使用，本校學生輔導中心亦有提供個別談話、電話關懷等服

務。        

 

結語： 

面對防疫不能輕忽，但也需要理性的看待相關訊息，客觀平衡的檢視資

訊，有助於對疾病的認識。當發現同學心理壓理過大時，可提醒他們暫時切

斷讓自己不安的資訊，回過頭來關注自己的身體狀態，透過自己習慣的方式，

幫助自己放鬆穩定下來。照顧身體健康同時，也要兼顧心理健康，才能擁有

良好的身心狀態，更有助於面對未知壓力的挑戰。 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

心靈領航員 
108 學年度第二學期學輔中心(博愛校區)活動看板 

 

星光卡 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



 

成長團體系列 
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星光小時光 
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班級座談 
 

學輔中心針對同學普遍共有的好奇與需求，設計特定主題與方式進入班級中輔導。

歡迎導師觀察同學的需求，與學輔中心共同以不同的途徑幫助學生們。請有需要的導師

至學輔中心網站下載申請表。 

 

博愛校區學生輔導中心 

班級座談申請表（含申請須知）: 

https://advisory.utaipei.edu.tw/files/15-1026-68287,c7-1.php?Lang=zh-

tw 

聯繫窗口：褚家鳳 心理師（校內分機：4332） 

  

小叮嚀：除了以上中心舉辦的例行性活動，也歡迎各位導師們分享意見與想法，讓學輔

中心與導師保有暢通互動的聯繫唷！ 
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