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外在防疫 

自我照顧健康操 

新竹市政府110年委外諮詢服務機構 
「宇聯管理顧問有限公司」 



    我們是如何感受焦慮的社會氛圍？
我們所知道關於新型冠狀病毒的事實，
包含「目前沒有特效藥或預防針，都
還在研發階段，病毒已發展從人體無
症狀的方式存在，於是預估會有社區
型感染」。 
 
    關於新型冠狀病毒的事實除了
「自體免疫力」沒有再更多的訊息，
但更多的是每天出現無數討論的相關
訊息，包含確診增加、死亡人數、影
響國籍範圍、連帶影響的產業、甚至
黑色幽默的時事諷刺也來插一腳。然
而，這些週邊訊息渲染，有討論的價
值卻無助於個人健康與生活的幫助，
於是容易造成莫名的不安和焦慮。 

新型冠狀病毒比較可怕還是
網路病毒比較可怕？ 



    當外在環境變動條件接二連三出
現，超過我們原本預期、熟悉的方式
時，也代表我們失去了掌控感，於是
容易被焦慮的感覺籠罩。此時，並不
代表我們失去能力了，而是慌了手腳，
不確定該如何調整，這時候，不妨先
停止瀏覽或給予外在任何回應，而是
先回頭整理自己，再重新判斷該如何
因應環境變化，你可以簡單自我測試
一下，自然回想最近生活七天之間，
是否有以下感受： 



 手心冒汗 
 呼吸急促 
 心跳變快 
 腸胃不適 
 坐立難安 
 容易疲累 
 反覆想到或夢到危險事件 
 魂不守舍 
 放空 
 無感麻木 
 睡不好 
 做惡夢 
 心情低落、沒耐心 

以上一個選項一分 
1分或以下，代表你的壓力調適的很好，
請繼續保持愉快心情！ 
2-5分，代表心中的確有感到壓力，記
得給自己一些時間空間調整。 
6分以上，代表壓力已經把你壓得喘不
過氣來，尋找專業人士幫助渡過難關吧！ 



    運動增強免疫力，更能帶來好心情～
而心情好、免疫力也容易提升。因此不妨
為自己安排一週三次、每次30分鐘的中等
強度運動，像是能促進新陳代謝的全身性
有氧運動，慢跑、瑜伽，都非常適合。特
別提醒，運動要適度、若是高強度運動反
而有可能會破壞免疫力喔～ 
 
瑜伽伸展：因應久坐、駝背、呼吸短少的
現代生活作息，每天你可以 
 
前彎：選擇一個平穩安全的地方，站著、
坐著、躺著都可以，每次吐氣時將肚臍往
大腿的方向伸展，放鬆緊繃的後側肌群。 
 
開胸：坐在椅子的前1/3，雙手往後扶穩
座椅，吸氣時將胸口往前，吐氣時順勢緊
收下腹，增加呼吸與避免駝背姿勢。 

抱持心情順暢、好睡、
好體力的健身操 



    當我們透過冷靜下來呼吸，大
腦反應會讓一直重複運轉、充滿雜
念與擔心的地方降低運作，於是簡
單而純粹的觀察自己呼吸，已經被
科學證實是最經濟實惠而有效的降
低焦慮與壓力的方法。 

面對壓力與焦慮的有效因應方法 



停 
停止讓你感到焦慮的來源。 
定時關心新聞、廣播、手機資訊，
其餘時間讓自己停止資訊分心你
的生活步調。 
 
 
 
 
 
 

回 
閉上眼睛，回到自己呼吸上。 
給自己一個安全的空間，以及一
小段時間，約5-10分鐘，觀察呼
吸，不分析、不判斷、不評價。 

你可以這樣練習呼吸：
停、回、心、動 



心 
觀察自己的想法、情緒、行為，用符
合自己價值觀的詮釋給予正向的意涵。 
觀察自己害怕背傳染新型冠狀病毒，
害怕的背後隱藏死亡的想法，面對死
亡還有許多未完成的計劃。死亡讓我
們想要活得更像我們想要的樣子，才
是符合我們價值觀的正向意涵。 
 

動 
符合自己價值觀的詮釋中，判斷適合
的行動。 
面對未完成的計劃，選擇我們想要的
去做，出現更健康更積極的行為。 

你可以這樣練習呼吸：
停、回、心、動 



    隨著國際疫情升溫，不少歐美國家
陸續針對不同年齡與族群人士祭出相關
隔離政策，適當且有配套措施的居家隔
離不用過於緊張，換個角度來看，利用
暫時性的居家隔離，增加個體強健，反
而是增加自我價值的好時機！ 

居家隔離，煥然一新 



    許多人會覺得在家害怕閒得發慌，
殊不知時間是看似最廉價的成本，卻
可以累加價值最高的潛在資源。兩週
的時間以每天8小時計算，14天就有
至少112小時以上的時間，可以增加
專業知識，例如閱讀、訂閱線上課程、
整理自我職涯軌跡。 
    透過時間成本累積出來的是真功
夫，例如音樂家的無名指比一般人靈
活，有拿重量訓練的手掌出現的厚繭、
與務農手掌的厚繭會在不同部位。持
續累積兩週的居家隔離時間，雖然說
長不長說短不短，透過時間累積的成
果多是無法取代的力量。 

善用時間補足劣勢 



    回到防疫本身，居家隔離的用意，
就是監控免疫力面對病毒的身體適應
力。與其焦慮在病徵反應，容易讓生
理想著想著就，好像真的有那麼一點
感覺的濾病情形，不如正向的讓居家
生活，設定在健康習慣範圍內，趁機
時間管理、健康管理、自我管理全面
重整，增加自體免疫力。從心照顧自
己、調整步伐，就是化危機為轉機！
預期讓自己在居家隔離後，可以華麗
迎向世界，就是最好的準備！ 



圖解隔離比較 



全方位諮詢項目 
心理 工作 管理 

電子諮詢   
world.wide.union1@gmail.com 

上午9點~晚上9點 

02-29863099 

晚上9點~上午9點 

02-23827335 

員工線上關懷服務 

電話諮詢 

配合武肺防疫需求，我們
現在也有提供LINE或SKYPE、
員工線上關懷服務。 


