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疫情之下　別忘聆聽⼼靈的聲⾳
記者 周家立 報導  

秋冬防疫專案於12⽉1⽇正式上路，主要措施有三項，預計實施⾄2⽉28⽇。規定
進出八⼤類場所應配戴⼝罩，如：醫療照護、⼤眾運輸、⽣活消費、觀展觀賽
等。另外，「邊境檢疫」限制所有入境台灣機場或轉機的旅客，無論為本國籍或
是外國籍，皆須於登機前3⽇內檢附COVID-19核酸檢驗報告。「加強通報採
檢」，則訂定疫情通報獎勵措施，落實醫院法定傳染病通報的義務。

秋冬季節的到來和不斷增加的境外移入案例數，疫情似乎挾帶著些許不安氣息，
逐漸壟罩台灣。⾯對新冠肺炎的再次威脅，⺠眾也在這場與病毒的持久戰中繃緊
神經，回到防疫的備戰狀態。
 

秋冬來臨　台灣疫情該收假了？
截⾄本稿完稿時間，全世界已經有7610萬⼈確診新冠肺炎，造成168萬⼈死亡，
數字仍持續上升。其中，美國為疫情最嚴峻的國家，已有1760萬⼈確診，31.5萬
⼈死亡，⽽台灣則是763⼈確診，7⼈死亡，相較許多國家和地區爆發第⼆波、第
三波疫情，台灣在守住第⼀波疫情後，情況便得到控制。當夏天來臨，「報復性
旅遊」⼀詞出現在各⼤新聞網站，許多熱⾨旅遊景點湧入絡繹不絕的遊客，表⽰
台灣⼈⺠在前陣⼦疫情下因為隔離或怕被感染，較⻑時間待在私⼈空間⽽「悶
壞」，急著出遊到其他縣市，以回到過往習慣的⽣活狀態。

然⽽，11⽉底台灣突增多名境外移入案例，多數來⾃東南亞地區，11⽉30⽇以單
⽇增加24境外移入個案，其中共有20名印尼移⼯，創下台灣疫情下的新⾼峰，也
因此中央流⾏疫情指揮中⼼（以下簡稱指揮中⼼）暫停引進印尼的外籍移⼯來台
⼯作兩週，並於12⽉18⽇評估後決議是否再次開放。隨著確診案例數增加，雖為
境外移入，仍使⺠眾再次意識到疫情的嚴重性，⼀位浙江台商返台12天才檢驗出
陽性，網路上便掀起究竟是「本⼟感染」還是「境外感染」的討論。

⾯對增加的確診案例，⽬前就讀國立交通⼤學三年級的學⽣莊赫咺表⽰相較於前
陣⼦疫情緩和的時期，現在⾛在街上會看到更多⼈戴⼝罩，同時⾃⼰因為秋冬新
專案，戴⼝罩的頻率較以往提⾼。此外，他也提到⾯對新冠肺炎下的⽣活模式，
時常感受到⼀些不⽅便的地⽅，例如：需要排隊買⼝罩、有興趣的活動取消或停
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辦、戴⼝罩上課容易想睡覺等等，⽽這些不便容易造成⼼情上的不愉快，成為負
⾯情緒的⼀個來源。

新冠疫情下，配戴⼝罩成為⽣活新常態。（圖片來源／Unsplash）

疫情下的恐慌不安　「恐」成威脅
根據台灣⾃殺防治學會李明濱理事⻑於世界⾃殺防治⽇指出，今年針對新冠肺炎
疫情的影響進⾏調查，結果顯⽰約有百分之四⼗五的15歲以上⺠眾表⽰⾃⼰在
8、9⽉時因疫情感到壓⼒，其中24.8%為⽇常⽣活壓⼒、23.4%為⼯作經濟壓
⼒、18.7%為⼼理健康壓⼒、17%為⾝體健康壓⼒、10.8%為⼈際家庭壓⼒。

新冠疫情之所以會帶給⼈們情緒上的壓⼒，國立交通⼤學⼼理學副教授梁瓊慧認
為在疫情之下，社會處於⼀個動盪不安的狀態，普遍感到害怕、緊張。有些⼈會
陷入極度不安的情緒中，加上平常能幫助其安定的事物作⽤降低或較難以接觸，
像是無法聽現場演唱會、多⼈群聚的社團活動遭到停⽌等等，導致⼼理壓⼒不斷
增加。

另外也提到，⼈在恐懼的時候基本上很難理性的思考，當所關注到的訊息範圍變
窄，訊息量也相對減少，在思考推理的難度變⾼的情況下，容易陷入情緒不穩定
的泥沼中，因此媒體新聞報導也是會讓⺠眾感到焦慮的原因。王蔚芸、王桂芸和
湯⽟英2007年刊登於《⻑庚護理》的論文〈焦慮之概念分析〉中寫道焦慮是恐慌
和不安的主觀感受，是對於當下情境暫時產⽣的反應，在沒有把握的環境下或是
不可預知的未來容易感受到威脅。

雖然現在⺠眾普遍已經對新冠肺炎有⼀定的認知，較不會像剛爆發之時，陷入⼤
型恐慌之中，但當外界或是台灣的情況有了變化，像是新冠病毒變異或是新增本國立交通大學機構典藏系統版權所有 Produced by IR@NCTU
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型恐慌之中，但當外界或是台灣的情況有了變化，像是新冠病毒變異或是新增本
⼟案例，出現難以掌控的狀況時，同樣會驚起⺠眾⼼中的波瀾。
 

 

同個疫情　百樣情
疫情對⼈造成的⼼理壓⼒各有不同，⼼理健康、職業、資源接近性、族群等許多
因素都是⼀項變因。舉資源接近性為例，在同樣時空下，難以得到防疫物資的⼈
相較容易得到的⼈，更容易陷入焦慮的狀況，因為對於不可知未來的掌握度降
低。

國立清華⼤學社會所副教授鄭志鵬觀察台灣⺠眾於疫情下的狀況，統合分為三⼤
主軸，分別是族群、性別和經濟。

族群指⽣活在台灣的原住⺠、新住⺠及陸配⼦女。性別⼜可分為兩類，⾼風險的
照護者：⻑照、外籍看護、醫院護⼠，位居防疫第⼀線的感染風險提⾼。世界衛
⽣組織統計，女性佔了全球第⼀線的照護⼯作者⼈數的百分之七⼗以上，因此疫
情對其的影響非常⼤。另外⼀類則為社會的性別結構問題，當防疫在家，家庭成
員間的互動變得頻繁，女性受到性別任務分⼯的影響，便需花費更多時間在照顧
親⼈和家事上。據聯合國經濟社會部⾨的資料顯⽰，新冠肺炎下男性和女性皆花
費兩倍時間在無償勞動上，但女性仍較男性多出每天兩⼩時。

經濟則為不同社經地位、教育程度的⼈，在疫情之下所受到的衝擊不同，當⽩領
階級可以透過網路在家⼯作的同時，藍領階級⾯對到的是⼯作量減少和減薪，也
因此除了受感染的壓⼒，還多上⽣計、家庭等多重困境。根據吳宗昇2020年10⽉
發表於《台灣社會學刊》的文章〈疫情、債務與社會不平等〉中提到「COVID-
19使得健康和財富不平等的情況惡化。學歷和社經地位較⾼的⼈，顯然死亡率也
較低。」經濟上的脆弱族群，如：底層的勞動者、年經學貸族，有⼯作、有收⽀
結餘但⽣活辛苦的⼈們在疫情之下的經濟衰退潮中，極⾼機率成為社會經濟災害
中的受害者。
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新冠肺炎疫情之下，許多⺠眾被迫留在家中。女性較男性多出兩⼩時在洗
衣服、做家事或顧⼩孩等無償勞動中。（圖片來源／Unsplash）

疫情下　也要留意⼼中的警訊
此次新冠肺炎對全世界造成極⼤影響，經濟上的衰退、⽣活型態的改變、⽣態環
境的反思等等。就⽣活型態來說，「配戴⼝罩」已成為出⾨必備之事，維持室外1
公尺、室內1.5公尺社交距離等⼝號也逐漸成為⽇常⽣活中的⼀部份。

⾯對這樣的情形，便利商店店員詹皓尹表⽰疫情初期感到很錯愕，因為發⽣的⼗
分突然，加上是全球性的災難，仍會有⼩恐慌的時候。現在⼀有感冒症狀，便開
始想是否會出現其他疑似感染新冠肺炎的徵兆，「可能就直接跑醫院了吧，趁著
⾃⼰還有意識的時候趕快去。」

除了對於⽣命安全和健康的意識提⾼，新冠肺炎下變動⼤的社會環境也成為⺠眾
情緒壓⼒的來源之⼀，不確定性⾼的未來成為規劃⼈⽣時的⼀項難以計算的變
因。就讀國立交通⼤學四年級的曾弘碩認為那股壓⼒是來⾃發現⼤家都停滯不前
時，或是⾝邊的⼈即將踏入⼈⽣的下⼀階段，卻沒辦法做原先計畫好的事情，聽
到或看到後，⼼裡便會有種悶悶的感覺。

⻑期暴露在⼼理壓⼒之下，⾝體也會吃不消，當頭痛、焦慮、睡眠障礙的急性症
狀找上⾨來，只會加重⾝⼼靈的負擔。除了急性的症狀，慢性如：免疫功能失
調、腦中風、⼼⾎管疾病等，也是不能絕對輕忽的影響。

雖然台灣疫情在妥善的控制下，⺠眾普遍覺得很安全、沒什麼情緒壓⼒、不需要
太恐慌，但新冠肺炎仍是現在進⾏式，⾯對尚未明朗的全球疫情，⼀個不⼩⼼，
便可能造成巨⼤的效應。因此，我們還是要先照顧好⾃⼰，注意⾝體健康的同
時，也要正視並處理⾃⼰的情緒壓⼒，才能以健康的⾝⼼挺過這場與病毒的持久
戰。
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⼼理壓⼒所造成的急性和慢性影響。（圖片來源／周家立重製） 資料來
源：iHealth健康報報、Canva

關鍵字：新冠肺炎、Covid-19、情緒壓⼒、焦慮、族群

縮圖來源：Unsplash
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