
隨著疫情起伏，我們經歷了升級、降級，在試著去理解這些經驗的同時，也讓我們對生

活、對人際關係甚至生命的意義產生許多困惑，帶來焦慮、悲傷、失落、孤單等情緒。

2022年的後疫情時代，當我們重新開始生活、重拾人際互動的時候，以下幾項小提醒，希
望您照顧自己的情緒，同時讓新的常態過得更好。

    後疫情時代   如何適應新常態

當社交隔離時，我們被迫減少與朋友的交流，而重新有機會面對面交流，不少人反而覺得

焦慮或不自在。別害怕分享自己的感受，許多人都經歷類似的情緒，說出相似的感受反而

可以拉近人的距離。當然也要留意我們與他人之間心理的距離，每個人需要的心理距離不

同， 感受與經驗也沒有標準，分享的同時如果發現別人有不同經驗，試著理解甚至欣賞他
們不同的觀點。

如果您因COVID-19疫情，心裡感到焦慮不安
可來電0800-028-885本府員工協助方案專線

尋求安心諮詢服務

無論是憂傷、焦慮、孤單或複雜的混合情緒，這些都是正常的、每個人都在經歷的。不要急

著用忙碌把生活填滿而忽略自己的心情，照顧自己的第一步就是聽聽自己的想法與感受，

「這個經驗讓我感受如何？」，不用害怕所謂的「負面情緒」，這些感受不會一直都在，只

要注意到並接納它，情緒就自然有了出口，反而能很快度過。有時候情緒也是在提醒我們做

出一些改變，或許發現自己過去花許多時間精力在次要的人身上，如今可以重新調整自己的

重心，多留時間給自己重視的人、事、物；或許發現自己真正喜歡的生活方式，則可以試著

調整工作型態。情緒像是紅綠燈，提醒我們要去留意、改變，如果一有情緒就把它趕緊塞到

生活的縫隙裡、用忙碌掩蓋它，累積的能量反而會在我們不注意的時候潰堤。

一、理解與接納自己的情緒

二、分享與尊重他人的想法與感受

三、重新定義自己的經驗

經驗無所謂好壞，無論經歷什麼事件，中間必定有可以學習、更認識自己或別人的地方。

重新定義不是假裝、粉飾太平或把不好的說成好的，而是留意我們對事情的詮釋，即使在

我們覺得糟糕的經驗中，也試著找到正面的意義。例如：過去受限的線上醫療因疫情而開

放，改善許多人就醫的方便性；也有個案因為在家工作，被迫長時間與另一半相處，不得

不面對他們根本不適合彼此的事實而決定和平分手。思考這些我們認為是壓力的事件可能

有什麼正面意義，或許帶來許多新的可能性。

Covid-19帶來許多生活不便與失落，卻也讓我們有機會重新檢視自己的價值觀，以及與他
人的關係。哈佛大學長達75年的研究發現，良好的關係帶來身體的健康與心理的幸福感。
後疫情時代不妨也帶著勇氣去重新認識自己、照顧自己，進而與自己和平相處，並建立與

他人的良好關係。
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