
「新冠肺炎防疫與心理健康」
記者會

主辦單位：中華心理衛生協會

合辦單位：台灣大學公共衛生學院、台灣公共衛生學會

協辦單位：臺灣芯福里情緒教育推廣協會

中華民國圖書館學會閱讀與心理健康委員會
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「新冠肺炎防疫與心理健康」記者會議程
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時間 題目 演講者/背景

10:00-
10:10

致詞 呂淑貞/中華心理衛生協會理事長
詹長權/台灣大學公共衛生學院院長
陳保中/台灣公共衛生學會理事長

10:10-
10:16

自助、互助、公助的疫情發展與心
理健康

張珏/國立台灣大學健康政策與管理研究所兼
任教授/中華心理衛生協會常務監事

10:16-
10:22

國人面對新冠肺炎的心理健康與防
疫行為之線上調查初步結果

李思賢/國立師範大學健康促進與衛生教育學
系教授/中華心理衛生學刊主編

10:22-
10:28

開學了！國小親師生防疫期情緒調
節與壓力因應

楊俐容/臺灣芯福里情緒教育推廣協會理事長/

中華心理衛生協會理事

10:28-
10:34

用書目療法提升居家防疫的心理健
康

陳書梅/國立臺灣大學圖書資訊學系兼任教授/

中華民國圖書館學會閱讀與心理健康委員會顧
問/中華心理衛生協會理事

10:34-
10:40

疫情下的情緒危機處理：三段式情
緒預備、支持與與壓力釋放
以職場為例

張愛倩/亞安管理顧問有限公司執行長/中華心
理衛生協會理事

10:40-
10:46

大家都需要心理健康—

不同群體的需求
呂淑貞/中華心理衛生協會理事長/台灣減害協
會理事長/世界心理衛生聯盟亞太地區副主席

10:46-
11:00

結語、Q&A

中華心理衛生協會



自助、互助、公助的疫情發展
與心理健康

在SARS發生時，中華心理衛生協會與實務者
一起發行《安心手冊》，了解對非典型疾病，
恐慌害怕是普世大家都存在的。如何讓被隔
離者心安，學習如何獨處和自我身心照顧，
心理健康是其基礎，社會支持網絡也扮演重
要角色。

心理健康是人權，促進心理健康，包含各種
群體、年齡等

個人層次、社會層級與國家層級的心理健康。

自助、互助(共助)、公助
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中華心理衛生協會

抗疫安心手冊
下載

張珏
國立台灣大學健康政策與管理研究所 兼任教授

http://www.mhat.org.tw/img/UserFiles/file/news/%E5%AE%89%E5%BF%83%E6%89%8B%E5%86%8A-%E6%AD%A6%E6%BC%A2%E9%A2%A8%E6%9A%B4%E5%A6%82%E4%BD%95%E8%AA%BF%E9%81%A9%E8%87%AA%E5%B7%B1%E7%9A%84%E5%A3%93%E5%8A%9B.pdf
http://www.mhat.org.tw/img/UserFiles/file/news/%E5%AE%89%E5%BF%83%E6%89%8B%E5%86%8A-%E6%AD%A6%E6%BC%A2%E9%A2%A8%E6%9A%B4%E5%A6%82%E4%BD%95%E8%AA%BF%E9%81%A9%E8%87%AA%E5%B7%B1%E7%9A%84%E5%A3%93%E5%8A%9B.pdf


心理健康你我他

貢獻社會

人際互動

理解自我

情緒照顧

突破逆境

培養韌性

個人 →  學校、社區、地域

脆弱性 →  韌性

消權 →  賦權

中華心理衛生協會



國人面對新冠肺炎的心理
健康與防疫行為之線上調

查初步結果
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李思賢
國立師範大學健康促進與衛生教育學系教授

中華心理衛生學刊主編

中華心理衛生協會

「新冠肺炎防疫與心理健康」
記者會



全世界受到新冠肺炎的衝擊層面很大，對於一般民
眾心理健康的衝擊，則有待瞭解。

李思賢教授在2月15日經由台師大倫委會同意，進行
一項透過LINE與FACEBOOK發放的Google表單，
讓台灣民眾匿名填寫線上調查。

調查為期三天，在2/15-2/17（星期五、六、日）共
有3610份超過20歲成年人回應，2/17傍晚6點後之填
寫不納入計算。

註解：在2/17結束是因為2/17傍晚政府公佈有一位死
亡案例

以下是初步結果：



心理健康：



心理健康：



心理健康：



一般民眾在抗疫期間，採取增強免疫力作法：



採取防疫的措施，共計12項行為，
包含戴口罩、常洗手、眼睛防護、
避免經常碰觸口鼻、咳嗽禮儀、
避免與擁擠人群接觸、感到不舒
服會通知醫師或相關人員等等，
採用四點評量，計分0-3分，分數
是0到36分，分數越高表示防疫行
為頻率越高。結果在2/6/2020之
前平均是23.43分、2/6/2020之後
是25.37分，有統計上顯著的進步。



有1357位被要求居家自我管理、或是居家簡易民
眾填寫對於可能感染新冠肺炎的感受：

發燒、咳嗽會感到害怕 感染感染肺炎會感到害怕 我會忽略症狀
避免其他人知道



有1357位被要求居家自我管理、或是居家簡易民
眾填寫對於可能感染新冠肺炎的感受：

我會覺得不好意思 我會失
去親戚與朋友



SUMMARY

 國人平均心理健康素質與素養高

 大家的健康信念高，因此防疫行為的措施得分高；

 國人謹慎因應疫情，在預防措施有不錯的表現

 在積極增強免疫力，雖然也有不錯的表現，但是有很大
的進步空間

 做好適當防護措施，適當關注疫情：多運動、多讀書、
唱歌..等有益身心運動。



開學了! 校園學齡階段之
親師生情緒調節與壓力因

應
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楊俐容
臺灣芯福里情緒教育推廣協會理事長

中華心理衛生協會理事

中華心理衛生協會

「新冠肺炎防疫與心理健康」
記者會



做好親師生
情緒調適與壓力因應

開學了！
楊
俐
容



防疫不可或缺的一環~心理健康

心理違常=素質(Diathesis)+壓力(Stress)



兒童心理健康基礎~社會情緒學習

以SEL(Social and Emotional Learning)
調整心理素質

SEL

覺察
自己的
情緒

管理
自己的
情緒

覺察
他人的
情緒

處理
人際的
關係

做出
明智的
決策



兒童心理健康基礎~全校園環境

唯有Schoolwide模式才能提供兒童心理
健康成長的環境

學生

教師家長



芯福里SEL推廣現況

開設志工培訓場區域
• 臺北市東西南北中共五區

• 新北市(雙和、板橋、土城)

• 桃園區

• 新竹區

• 彰化區

• 嘉義區

• 臺南區

• 屏東區



芯福里SEL推廣現況

 107學年度合作國小共185校，服務班
級共2,589班。自93至107學年度，已

有超過53萬名學童受惠於EQ課程。
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防疫心理健康~大家一起來

政府民間一起來，把資源留給最需要的人



防疫心理健康~大家一起來

https://www.facebook.com/pg/ShinFuLi.tw/posts/?ref=page_internal

https://www.facebook.com/pg/ShinFuLi.tw/posts/?ref=page_internal


防疫心理健康~大家一起來



結語

心理健康是防疫不可或缺的一環，

而學校是社區重要的生活場域之一，

相信透過親師生共學共好，

一起提升防疫心理健康，

必能發揮自助、互助的力量，

降低心理災損，

安適度過這一場疫災！



用「書目療法」
提升居家防疫的心理健康

 新冠肺炎疫情延燒

→ 民眾不時會衍生諸多負面情緒，影響心理健康

EX. 困惑、焦慮、徬徨、緊張、不安、害怕、無助感

 居家防疫期間，提升心理健康的策略

→ 運用「書目療法」，提升心理防疫力

1.轉移注意力→ 專注於當下

2.感性陪伴與社會支持

 閱讀「療癒系素材」→ 解憂療心＝療癒力

→ 如何選擇「居家防疫心靈處方箋」？

 圖書資料（如繪本、小說、詩歌、心理自助書等）
 影音資源（如音樂、歌曲、電影等）
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中華心理衛生協會

閱讀與心理健康委員會
FB粉專貼文

「居家防疫心靈處方箋」

陳書梅
國立台灣大學圖書資訊學系暨研究所 兼任教授



疫情下的情緒危機處理:三段式
情緒預備、支持與與壓力釋

放，以職場為例
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張愛倩
亞安管理顧問有限公司執行長
中華心理衛生協會理事

中華心理衛生協會

「新冠肺炎防疫與心理健康」
記者會



重大事故發生時

 亞安情緒危機處理的概念是，在重大事故發生時，
身體,心理,社交都會產生一些改變。這些改變可能
會降低我們日常的生活功能。

 身體上會感覺比較僵硬比較無力感。 所以在這段時
間我們行動要放慢，要記得運動做一些放鬆的活
動。

 心情上是焦慮害怕不,知所挫的,感覺失控的，對周
遭環境失去安全感,對未來失去希望感。所以要提醒
自己盡量不要孤立自己，跟家人,朋友保持互動，在
對話聊天中宣洩、找回不孤單被支持的感覺。



如何降低我們對生活上失控的感覺,無力
感。我們可以選擇做以下的建議:

1. 接受專家們的防疫建議， 養成正確的洗手觀念例如 飯前、如廁後、
進入家 門。 公共場所人多的地方可戴口罩（預防心冠病毒、流感的傳
染）

2.a.用個人平時熟悉的放鬆的方式 放鬆緊繃的身體跟心情，運動,畫畫 ,輕音
樂,跟朋友聊天,在戶外走走

b. 或用調息的方式呼吸吐氣放鬆身體的肌肉 心情也會慢慢放鬆

c. 睡前泡腳，聽輕音樂， 保持規律的生活作息

d. 避免喝咖啡因 過多的飲料在家看電視的時候避免長時間停留在有關疫情的
報導或讓你不舒服的畫面

3. 如果是上班族， 提醒你這一段時間你的專注力可能沒有那麼好，因
為你會為現在的疫情狀況焦慮跟擔心而分心，可考慮放慢你的腳步。

 每日上班離家前，調息幾分鐘呼吸吐氣，對自己和家人說幾句打氣的話。

 當進入到工作場所立即洗手， 開始當日工作前，調息幾分鐘，對自己 和同事
說幾句鼓勵的話 ，一天工作中記得互相關心打氣。

 離開工作場所回家前，請先調息幾分鐘呼吸吐氣才離開工作場所。

 每天持續這個流程慢慢的你會找回自然失去的控制感與安全感。



你我都是社區家園的最佳防護
員~展現民主自主防疫能量全民抗

COVID-19

每個人隨時隨地都是第一線防疫員～

您可以協助：正向鼓舞士氣、送餐、分發物資、防
疫衛教、正確節用物資、環境清潔、相互提醒防
漏、分享您良善的心意、想有用的點子…

自主配合防疫措施，發揮一己之力，不以疫病譏
諷、排斥任何人，就是在保護自己、家人及社區家
園。

親師對孩子正向教養就是最佳的協助。老師們安排
作業需適切、不過多、考量個別差異，家長需了解
孩子的狀況並審慎斟酌合適的學習內容與份量。
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丘彥南醫師主治醫師/臺大醫院精神醫學部

中華心理衛生協會



大家都需要心理健康 不同
群體的需求
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呂淑貞
中華心理衛生協會理事長
台灣減害協會理事長

世界心理衛生聯盟亞太地區副主席

中華心理衛生協會

「新冠肺炎防疫與心理健康」
記者會
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超 越 創 傷

翻 轉 烙 印

展 現 韌 性

中華心理衛生協會

「新冠肺炎防疫與心理健康」記者會



提供防疫心理健康的書面建議：

ex 題目 演講者/背景

1 運用心理急救原則對這波生物災
難的一些建議

歐陽文貞/衛生福利部嘉南療養院醫師兼任副
院長/中華心理衛生協會常務理事

2 你我都是社區家園的最佳防護員-
展現民主自主防疫能量全民抗
COVID-19

丘彥南醫師/臺大醫院精神醫學部主治醫師/中
華心理衛生協會理事

3 疫情發展與心理健康大眾宣傳建
議~展現民主自主防疫能量全民抗
COVID-19

葉婉榆/台北榮民總醫院教學部實證醫學中心
研究員/中華心理衛生協會理事

4 居家隔離與心理健康 張鳳航/臺北醫學大學傷害防治學研究所副教
授/中華心理衛生協會理事
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中華心理衛生協會

「新冠肺炎防疫與心理健康」
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中華心理衛生協會官網抗疫安心手冊

中華心理衛生協會

「新冠肺炎防疫與心理健
康」記者會
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