
防疫    ⽣活

疫��⾏讓社會⾯臨�所未�的�⼒� 對��的�懼�⾯對�
疫者的���經濟上的��都成為�⼒的來源�⽽對從事防疫⼯

作的⼈來��疲���成�⼤�⼼�負�� 
�⼼科�師表��會�焦�是很正常的�應�⼤部�的⼈在⾯對�⼒或環

境出現變���都會想�較���是⼈�的⾃��應�焦��是「���

�」��天�偵測�確�⼈�「活命」�焦�是每⼀個⼈的超�⼒�它讓

我們存活下來�因�是��制它�⽽不是��它���假裝沒事�

��呼�   只�重��整呼��就可�找回⾃⼰����整⾃律神經的
⽅式�就是��呼��� 5.5 秒�吐 5.5 秒� 1 �鐘呼� 5.5 ��讓�
部輕���伏�⿐⼦呼�會改變⾃律神經�

抱抱⾃⼰���擁抱法   雙⼿�交叉放在���⼤約 30 秒到��鐘�
����翅�左右左右�緩�拍打����呼��告�⾃⼰�現在很�

��沒事的� 
泡冰⽔或激��動   把�放到冰⽔（10度C左右）裡�⼤約 30 秒�就可
���下來�另��可�⾏激��動�把憤�和焦�的�量�放出來� 
把�⼼�成歌   當�⼀個揮之不去的�頭讓你很焦��可很���出�
⽤不同的⾳������⾄�成⼀⾸歌�⽤搞�來對抗焦�� 
想�痛��失了��做�什�   想�⼀下��果�⼀個神奇的�法�讓
你��⼼的問題�失了�你會做什�� 
寫痛�⽇記   1 天 24 ⼩��把��產⽣痛�的想法都記下來�那��的
你在做什���什�想法��緒和���應是什��寫下來�會��很

�� 
每天�坐 1 ⼩�   1 �就 1 ⼩��不��不少��受並⾂服�下來會發⽣
的�何事��不�⼒�維���抗�什�都不�抗�����
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因宣��幅�限⽂字略作刪減

原⽂�參�Heho健�

�果�因COVID-19疫��到焦�不�
可來�0800-028-885
本府員⼯協助⽅�專線提供�⼼�詢服�

焦�的��很容易�想到負⾯�緒�會�很�「�⼀」�「�果」�越想

�緒越��它們是難兄難弟�常常⼀�出現��下7個緩�焦��讓�緒
��鎮定下來的⽅法 �可⽤來��⾃⼰的「����」�

焦�來��
緩�的7個⽅法


