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這手冊對誰有幫助
只要你是關注疾病、關心大眾
希望透過一己之力讓疫情降溫的
都會有所幫助，尤其是以下人員更為需要
請把這講義傳給他們

第一線人員：能給身邊的人簡單衛教
醫療專業人員、醫事人員
救護車人員、警消、執法人員

後勤人員：讓彼此得以安定放鬆
事務人員、殯葬、運輸、政府公營單
位、公衛人員、訊息與資源提供者

企業單位人員：分享並處理擔心
人力資源相關部門、主管、工作督導
、現場工作者
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手冊主題

主題二：焦慮溝通與提供協助 X 10招！

主題三：實際而有用的資訊統整

主題一：安定與自我照顧
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透過這手冊
我能學到什麼？

安穩情緒的方法
這手冊能讓你學會如何安穩自己與他
人的情緒，透過確實的方式，讓彼此
都能找到適合的方法。

能與慌張的人溝通
在疫情之中會感到慌張是很正常的，
但恐慌會吞噬理性，讓彼此無法正常
工作，可以透過後面的技巧讓彼此都
能一同前進，完成使命。
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主題一
安定與自我照顧

01 NEXT

copyright © 2021 黃峻賢心理師 all rights reserved.



02 NEXT

疫情會改變什麼
疫情不會快速消失
通常會存在一段時間，但只要用心面對，
很多的擔心其實是不必要的。
恐懼是最大的敵人，
只要之後會發生的事情，就會讓人安心。

1.工作衝擊

型態與時間都會改變。在家上班、分
時上班、工時變化、溝通衝突。

2.物質資源的變化

有些物質可能會受限（口罩、酒精、
隔離衣服），但各國經驗下發現這些
短缺或是變貴都是暫時的。
時間也會因為需要照顧家人而有縮短

3.心理變化

擔心自己與親友、或是因為疫情所產
生的工作衝擊、工作風險造成影響思
緒、工作內容或地點被污名化或是被
歧視。最後容易產生無力感。
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你的工作，對於疫情有什麼幫助？

疫情之下，沒有設身於事外的人。

在我們的工作或是專業中如果可以提供
什麼，會讓自己感覺到很有意義呢？

例如口罩國家隊大多都是機械工程或是
紡織相關業者。不是醫療人員卻救人無
數，但付出自己的專業，就有新的可能
性，有沒有哪些可能是自己能做的？

在危機時刻我們人與人之間的關係都不
是一個孤島，如果可以找到這些意義，
那會讓我們的工作更有持續的動力。

03 NEXT

抵抗無力感 
就用專業打贏
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壓力感受：
特別容易累或是全身無力。

生理變化：
特別容易頭痛、失眠、食慾改變。

行為變化：
動力變低、喝酒變多、
減少原本有的宗教行為、
或是什麼都不想做。

情緒症狀：
容易恐懼、悲傷、憤怒。

如果以上狀況持續變嚴重
你就需要求助專業人員的幫忙喔！
（睡眠科醫師、心理師等等）

04 NEXT

疫情產生的
生理變化
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人的動力，就像汽車的燃料
你的燃料是什麼呢？
讓自己有持續的燃料補充。

疫情是『耐力賽』
是馬拉松不是短跑，不會很快消失

檢查自己的壓力症狀
你有沒有以上的狀態呢？
如果有的話有沒有持續變嚴重呢？

找出三件可以讓自己固定從事的事情，
讓自己維持健康的活動。

找出三個可以跟你聊天的朋友：）
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照顧自己的
『心法』
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主題二
焦慮溝通與提供協助
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1.了解疫情但不過度
訊息在精不再多：
一天一次疫情更新，
讓自己可以安穩休息。
過度訊息讓自己焦慮，又沒幫助。

少用社交軟體：
社交軟體會大量的散播焦慮，
必要時可以關掉，以免過度緊張。

了解疾病傳染原理：
知識是力量，讓自己安心的方法
就是正確的知道應對方式並執行。

如果焦慮，那就帶好口罩勤洗手
確認接觸面都馬上消毒，
不要心存僥倖。

07 NEXT
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2.維持健康狀態
飲食均衡：
情緒會導致飲食問題，
而營養失衡也會讓自己情緒容易失控，
穩定情緒好的飲食當然重要。

運動： 
找到一個適合你的室內運動。
很可能外面的環境有曝光危機，
但看Youtube上能做室內核心肌群、瑜
珈、靜坐...等能讓你在家運動的方式。

睡眠： 
找到適合你的放鬆入睡方法、呼吸法、
音樂法、白噪音法等等都可以。

08 NEXT
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3.找一件想做
且喜歡的事情

有沒有想做但沒時間做的事呢？
讀書、想追的劇、畫畫、音樂？
給自己設定一個簡短的目標，
效果會更好喔！

過去有沒有因為太忙而沒聯繫的朋友？
試著與他們用線上聯繫的方式互動吧。

09 NEXT
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4.找信任的人
慢慢傾訴感受

每天花個十分鐘跟家人、
朋友、信任的對象說說話吧。

使用以下句子，會讓關係更好喔！
先說客觀事實、
再說我的感受、
接著說出「希望自己被如何對待」。

慢慢地分享每日所見，好好地靠近關係。

10 NEXT
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5.擔心工作？
與主管聊一下吧！

人面對不穩定的狀態一定會慌，
與其讓這些慌張在內心中無止境空轉，
不如逐步收集相關的訊息，
就能讓自己安穩一點。

如果太擔心會失業，
那就先整理自己的技能與履歷，
有其他的可能性，也能讓人安心。

只要有條不紊的準備，
焦慮感就會漸漸地得到控制喔！

11 NEXT
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6.建立每日行程
並且堅持遵守

打開google行事曆，
並且好好的規劃每一天的每一小時吧！
先完成今天的，再完成這週的！

好好的計劃每天的二十四小時，
當自己可以把行程塞得滿滿，
就可以有效地控制焦慮感受。

人可以透過『計畫』產生安穩感，
同時穩步成長，
好好設定一下自己的『計畫』，
並且好好執行吧：）
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7.理性飲酒

在感到不舒服時，
人會很自然地尋求酒精、香菸、
高糖飲料或是咖啡因的安慰。

雖然當下會感覺好一些，
但這些行為更可能會讓情緒低落，
負面的感受加劇。

如果你已經在過度使用以上物品了，
會建議減少家中的儲存量，
並且找到其他的替代可能活動。
例如無咖啡因的博士茶或是吃生菜
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8.開始寫感恩日記吧

一天結束之後，好好的想一下，
有沒有三件值得感謝的人、事、物。

這些事情都可以很小，甚至越小越好，
同時這些事都能讓你感到心裡暖暖的。

如果可以寫在紙上，那是更好的。
例如：
我幫助了一個情緒低落的人、
我很感謝朋友在我哭泣時遞給我的面紙。

也可能是生活的小事。
例如找到停車位、或是他人的微笑、
天邊的彩虹、或是找到新的烹飪方法。
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9.視覺化掌控感
對於自己能掌控的事情，
透過務實理性的方式慢慢獲得掌控。

人的力量都是有限的面對自己的有限，
才有辦法使用更適當的運用能力，
要分清楚什麼是能控制的、什麼不能。
才會有持續前進的力氣。

下載空白圖（點我）

15 NEXT
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10.觀察自己的情緒

瘟疫之下會感到驚慌是正常的，
但我們也能在瘟疫中學習成長，
看看以下的圖，
現在你的情緒在哪個部分呢？
安穩自己，才能照顧別人。

 
*圖片來源：陳建仁前副總統臉書資訊



主題三
實用資訊統整
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感受安穩要管理聽覺
適當的環境音，可以大幅度的減少焦慮，
平和且固定的節奏，能讓人感到穩定，
減少歌詞的背景音，是放鬆的好方法！

以下都可點擊直接聆聽

平和且固定的節奏。讓自己感到穩定
例如Lo-fi、頌缽、偏向日式風格的。

還有自然白噪音，像是流水、浪潮、雨聲
或是鳥鳴等等的這些自然音。

如果你喜歡古典樂，我很推薦
巴哈第一號無伴奏大提琴。
 
以及我個人最喜好的Lo-fi Hip Hop歌單

以上是我喜歡的音樂。
透過音樂可以讓人有陪感受，
同時也希望你能找到你喜歡的音樂，
也期待你的分享，讓更多人能體會美好。

18 NEXT
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https://www.youtube.com/watch?v=5qap5aO4i9A
https://www.youtube.com/watch?v=mFusb4DESGk
https://open.spotify.com/playlist/1r65knlNuBh3kR3BeTpc5K?si=25LnPcvWTSqXnXas2bgr0g
https://www.youtube.com/watch?v=ZrGuLj4RY1g
https://www.youtube.com/watch?v=q1aB9vqwfsE
https://www.youtube.com/watch?v=gL8osq048fA
https://www.youtube.com/watch?v=DUlfCrjFIk4
https://open.spotify.com/playlist/03kX9MUCOIHgXnVpvdJe6F?si=8edWWlfFSVmPvyIjd-E9rw
https://music.apple.com/tw/playlist/lofi-hip-radio/pl.u-55D6XW5FVKDzY1


感受安穩的方法 - 2
每天開始練習寫感恩日記。

這方法簡單而且有效，無論你是Android
或是apple都有專屬app。如果感覺寫字
太麻煩，也能使用Mr.Mood記錄情緒。

找一張名片大小的紙，在上面寫你的療癒
食物吧！所謂的療癒食物，就是吃一小口
便能讓你感覺溫暖舒服的食物，有時這些
食物也會結合美好回憶。在情緒不好時，
使用這些食物，讓自己感覺安穩一些。

禪繞畫也是一個很棒的方式，使用的筆與
紙張大小不一定要受限，可以好好的專注
在畫上，就能讓自己感到放鬆。

其他也可以透過打毛線、刺繡、料理、等
等完成小作品的方式，當人在生產作品的
時候，就會感到存在的美好與意義，試著
完成一些自己想做的事情吧：）

19 NEXT
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https://www.harpersbazaar.com/tw/culture/lifestyle/g27710534/liu-xuan-gratitude-diaries/
https://www.playpcesor.com/2017/12/gratus-android-app.html
https://news.taiwannet.com.tw/c-1/65656/%E7%99%82%E7%99%92%E6%BA%AB%E6%9A%96%E9%A6%96%E9%81%B8%EF%BC%81%E7%94%A8%E6%97%A5%E8%A8%98%E6%9C%ACAPP%E3%80%8A%E6%BA%AB%E5%BA%A6%E6%97%A5%E8%A8%98%E3%80%8B%E8%A8%98%E9%8C%84%E5%B0%8F%E7%A2%BA%E5%B9%B8-%E9%80%B2%E8%A1%8C%E6%84%9F%E6%81%A9%E7%B7%B4%E7%BF%92.html
https://apps.apple.com/tw/app/mr-mood/id557107386
https://www.youtube.com/watch?v=tOSbo8fHPgQ
https://www.youtube.com/results?search_query=%E6%89%93%E6%AF%9B%E7%B7%9A
https://www.youtube.com/results?search_query=%E5%88%BA%E7%B9%A1
https://www.youtube.com/channel/UC52GIWmRR2t3YqtGrKJeZkQ


找一個放鬆活動
多做一些能讓你感到放鬆的活動，並且多
方嘗試。至少找到兩個以上你能做的。

例如：
試試看呼吸練習了嗎？
呼吸練習能透過轉移身體注意達到放鬆的
效果，簡單效果又好，可放鬆更可安眠。

或是跳舞、禱告、瑜珈？

如果你喜歡更有動作感的動作
也可以參考徒手訓練、居家健身、居家運
動、居家訓練...等等喔

20 NEXT
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https://fb.watch/5vrRlNdta9/
https://www.youtube.com/watch?v=s5Za2RHBUuk
https://www.youtube.com/watch?v=Z1u5wYKZ9DQ
https://www.youtube.com/watch?v=RFhJVrRgDfs
https://www.youtube.com/watch?v=M56to7gX6bE
https://www.youtube.com/watch?v=NGjPLagD_wU


與慌張的人溝通
請記住這個ＳＯＰ：暫停、思考、行動。

例如有想要過度囤積物資的家人，
先不要急著否定對方說：『不要慌張』
否定對方的情緒，很容易會產生衝突。

要透過：「暫停、思考、行動」來處理
例如：媽媽急著想囤更多物資。

暫停：先打斷對方的狀態，稍稍冷靜。
例如：媽，給我一分鐘，聽我說一下。

思考：濃縮話語，讓對方回復理智。
例如：上次囤的東西用完了嗎？

行動：新的思考感受，才會產生新的行為
例如：媽媽意識到上次囤太多很多都過期
了，因此就算收集物資這次也會少很多。

21 NEXT
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與慌張的人溝通-2

這樣的SOP後面，期待達到的目標如下：

暫停：先幫助對方小小的放下問題，
如果對方都現在自己的思考中無法打斷，
就很難溝通。

思考：可引導的方式為有以下。
1.過去的類似情況，如何解決、有何後果
2.還有什麼方法、過去的經驗如何
3.有沒有人可以幫忙？（朋友、組織）
4.其他人如何應對的？

行動：找一個方法。不順利也能換新方法

切記不要否定、不要謾罵、不要拉高音調
可以說：我擔心、我希望。
降低衝突阻力，會有更多合作可能。
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一起讓台灣
變得更好吧

善知識、好事情，產生正向的影響。
 

這手冊將無償與任何有需要的人分享，
但只有我是不夠的。
這手冊的持續編修，

更需要你的專業知識加入，
一同攜手、我們一起，
讓這片土地變得更好。

 
如果你有任何建言、建議、專業分享；
如果你感到不安穩，想預約進一步晤談

都期待您能與我聯繫，
我們一起發揮專業，守護台灣。

 
黃峻賢心理師敬上

 
聯繫方式：Facebook、Instagram
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