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⾃從台北市立和平醫院爆發「嚴重急性呼吸道症候群」（SARS）

院內感染之後，台灣⺠眾受擔⼼被SARS感染的恐慌正持續著。恐

慌源⾃「威脅」對⽣命的傷害程度不確定性⾼、⾯對「威脅」時的

⼿⾜無措（新經驗），與缺乏對「威脅」本⾝的正確認識。關於

SARS病毒本質、傳染與預防的可能性、發病症狀、傷害程度、醫

療現況，⾄今已有許多醫療專家與衛⽣主管機關陸續提供許多有關

預防與⽣理衛⽣保健的說明與建議。微⽣物學專家曾惠中教授在其

「東吳⼤學總務⻑的⼀封公開信」上解釋說，SARS的元兇是⼀個

新興的病原，也是⼀種⽣物，跟⼈類⼀樣受制於⾃然規律，因此現

代醫療科技是可以對付它的。這些正確的防疫常識的確有助於緩和

⼤家對於傳染病無知的恐慌。本文將從⼼理調適與保健的⾓度來進

⼀步說明，⺠眾⾯對SARS的壓⼒時要如何⾃處，並做好個⼈的⼼

理調適，以便有效維護我們⾝⼼的健康。  

提升體內原有的基礎免疫⼒

居住在⼈⼝稠密的都會區，除非你不會接觸到SARS感染者和被感

染的地區，否則總是無法避免被感染的可能性。但是，你的免疫⼒

如果夠強的話，就算你非常不幸的感染上病毒，也可以將病毒的侵

害降到最低程度。情緒、壓⼒和⽣活作息與你的免疫⼒息息相關。

下列是⼀些在短時間內透過⼼理調適與⾏為改變，可以增強你免疫



⼒的建議：

1.規律的⽣活作息，避免讓SARS疫情影響你的⽣活作息。混亂的作

息、⽣活壓⼒和不快樂最容易折損我們的免疫⼒。

2.充⾜的睡眠與休息，⾄少在這段疫情發⽣期間，盡量避免加班和

熬夜。

3.保持均衡的飲食和營養，可以增強免疫⼒，不⼀定需要使⽤未經

證實的補品、偏⽅和特殊食品。如果不放⼼的話，每天服⽤⼀顆綜

合維他命，應該就⾜夠了。

4.保持適度的運動，防疫期間，你還是需要維持固定的運動習慣，

過度運動或缺乏運動均不利於免疫⼒的維護。與家⼈⼀起到空氣良

好的⼾外郊遊或運動，不失為良好的⽣活安排。

5.學習放輕鬆，保持穩定的⼼情，可以提⾼基礎免疫⼒。不快樂、

壓⼒、焦慮和緊張最容易降低免疫⼒。

6.擁有親密的配偶和家⼈關係，從事公益活動，幫助別⼈，以及維

持良好的信仰與精神⽣活，也都可以⼤⼤提升你的免疫⼒。  

SARS疫情的⼼理影響

SARS疫情是否影響你的⼼情和安全感？

你是否變得容易焦躁不安、擔⼼受怕？

SARS疫情是否影響你的睡眠、胃⼝，和⾝體狀況？

SARS疫情是否影響你的家庭、⼯作，和⽣活作息？

對於上述問題，如果你的回答是肯定的話，請參考加拿⼤⼼理學會

理事⻑塞維斯博⼠(Dr. John Service)所提供的建議：

1.對於⼤多數的⺠眾⽽⾔，由於沒有立即⽽明顯被SARS感染的危

險，因此專家建議⺠眾以平常⼼過⽇⼦，不需要過度的恐慌。規律

的⽣活作息、避免不必要的暴露在病原下，以及增強體內原有的基

礎免疫⼒，才是⾯對SARS最正確的作法。



2.對於可能感染SARS的焦慮或憂慮是正常的⼼理反應，正確認識

SARS的相關資訊可以緩和我們的不安。因此，傾聽醫學、⼼理與

防疫專家的建議是非常重要的事情。你可以透過打電話、看電視、

閱讀報紙和上網，瞭解關於SARS防治的正確資訊。也可以打電話

諮詢醫師、護⼠、⼼理師、社⼯師，和公共衛⽣專家。

3.⺠眾雖然有必要透過廣播、電視和報紙，去瞭解疫情的發展，但

是專家建議⺠眾不要花太多的時間，整天在看關於SARS的電視或

報紙。看太多這些電視和報紙，反⽽會惡化你的⼼情，增加你無謂

的困擾和恐慌。

4.如果你⼼情不好或有很多的擔⼼，不妨多和家⼈、親友、同事分

享，與⼈分享⾃⼰的⼼情和想法，有助於降低⽣活的壓⼒。如果⼼

情實在很不好，或持續⼀、兩個星期，⽽且家⼈親友也幫不上忙，

可以進⼀步求助⼼理衛⽣專家，如精神科醫師、⼼理師、輔導老

師、社⼯師，或神職⼈員等。

5.為⼈⽗⺟或師⻑的⺠眾，要去關⼼兒童青少年對於SARS的感受，

和他們討論⼼中可能的疑慮，讓孩⼦知道你和⼤⼈會照顧他們。在

這段防疫期間，家⼈可以多多聚在⼀起，互相⿎勵與⽀持，對年紀

⼩的孩⼦可以多給⼀些擁抱和陪伴。如果孩⼦的情緒或⾏為持續惡

化⼀、兩個星期，可以進⼀步尋求⼼理衛⽣專家的協助。

6.在這段防疫期間，我們需要去關⼼周圍的家⼈、親友和同事，特

別是那些原本罹患⼼理疾病、遭遇失去親⼈、⽣活陷入困境，以及

過去曾經遭受創傷的⼈，在SARS的壓⼒與威脅之下，他們會變得

更為焦慮不安和無助，更需要我們的關⼼和協助。

7.防疫期間，我們無法去探視⽣病或隔離的親⼈，甚⾄無法與不幸

過世的親⼈道別，這的確是很令⼈難過⽽無奈的事情。各種防疫措

施帶給許多⼈⽣活的不⽅便，也造成⼈們⼼情的挫折和憤怒。這是



正常也是可以理解的⼼理反應，我們要相信醫療⼈員和政府會盡⼒

恢復正常的醫療和⾏政程序。  

⼈⼈要有可能被隔離的⼼理準備

由於頻繁的交流往來，病原很容易散播開來，居住在⼈⼝稠密的⺠

眾更容易感受到被SARS感染的威脅，每個⼈都要深切認識到疫情

蔓延的嚴重後果，建立起「防疫⼯作，⼈⼈有責」的基本認識，體

認到每個⼈都是防治SARS的重要成員。在此傳染病發⽣期間，⼤

家都要發揮同⾈共濟的精神，主動遵守政府的防疫措施和隔離規

定。

1.為了讓疫情趕快控制下來，我們每個⼈都要配合政府與⺠間的相

關防疫措施，以平常⼼接受體溫測量，出入密閉的公共場所要戴⼝

罩，以打躬作揖代替握⼿，配合社區做好職場與居家消毒等。

2.如果發現⾃⼰有發燒、咳嗽、呼吸困難的症狀，並且曾經出入疫

區或與疑似SARS患者接觸過的⼈，都要遵守防疫規定向衛⽣機關

請求協助，並接受隔離治療。與罹患疑似SARS的家⼈接觸過的

⼈，也要⾃⾏居家隔離兩週。

3.不論你是否直接或間接從事SARS醫護與防疫⼯作的⼈，每個⼈都

要做好必要隔離的⼼理準備。提醒家⼈⾃⼰如果需要隔離的時候，

要如何的安頓家⼈⼩孩和家裡的⼤⼩事情，讓家⼈可以安⼼地接受

隔離。如果⽤個⼈兩週隔離的不⽅便，換來疫情的控制和全⺠的健

康平安，那是多麼值得的⼀件事。

4.對於被隔離的⼈，我們要給予關⼼和⽀持，當事⼈也是很無辜和

無助的受害者。對於為我們犧牲奉獻的醫護與防疫⼯作⼈員，我們

更要給予⾼度的⽀持、祝福和感謝。對於因為隔離⽽造成⽣活困難

或⼼理壓⼒的⼈，政府與⺠間機構應該給予社會福利的補助與⼼理



專業的協助。

5.曾經爆發過SARS疫情的地區，如香港、新加坡、加拿⼤和越南，

都有許多值得我們借鏡的地⽅。他們處理SARS疫情的經驗，告訴

我們暫時的隔離是必要的，找出和控制病原的傳染是防疫⼯作成功

的關鍵。有效控制疫情的確需要每個⼈的充分配合，盡量做到保護

⾃⼰和保護別⼈的必要衛⽣保健和⼼理調適。

 結語

對於SARS的威脅，只要我們正確認識它的病因、症狀、傳染⽅

式，以及防制之道，我們便可以沈著穩健去做好防疫⼯作。無知使

我們恐慌，恐慌會降低我們的理性和免疫⼒。值此防疫期間，每個

⼈都要遵守政府的防疫措施，做好⾃⼰的衛⽣保健。透過阻絕病毒

侵入⾃⼰的⾝體、增強⾃⼰體內原有的基礎免疫⼒，以及做好⾯對

SARS壓⼒的⾃我調適，相信我們可以很快的控制疫情，維護我們

⾝⼼的健康，恢復⽣活的正常秩序與安全感。

同⾈共濟，團結⼀⼼，互相扶持共度難關，是我們控制SARS疫情

不可或缺的精神⼒量。⾯對來勢不清、暗流潛伏的SARS病毒，⼤

家將⼼比⼼，不煽情、不謠⾔、不情緒化，通⼒合作，全⼒配合政

府的醫療與防疫措施，再加上媒體的正確宣導，我們才能夠早⽇脫

離傳染病的威脅。請從關⼼⾃⼰和家⼈的⼼情和健康做起吧！

本文歡迎轉載

(摘⾃SARS⼼理衛⽣資訊網http://sars.heart.net.tw/）
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