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疫情心理壓力緩解

一、避免工作倦怠耗竭(Burnout)
這是一場長期戰爭，所以工作人員要小心倦怠耗竭(Burn-

out)。心理學上這種職業耗竭包括情緒耗竭(emotional ex-
haustion)、去人性化(cynicism)和自我效能降低(decreased 
professional self- efficacy)，常常因為持續工作產生的的身心
倦怠，士氣下降與消極，進而效能下降。建議第一線人員可以
用「休、停、活、支、意」五種方法避免耗竭。

資料來源參考：社團法人臺灣憂鬱症防治協會
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資料來源參考：台灣憂鬱症防治協會

二、面對疫情，緩解心理壓力五大招

資料來源參考:台灣憂鬱症防治協會
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三、呼吸練習

四、運動舒壓 
資料來源參考：健康醫聊網站

資料來源參考:  衛生福利部國民健康署



4

五、面對工作型態調整，你可以
1.利用空閒時間休息一下               
2.勉勵自己、克服挑戰                 
3.轉念思考
4.生活來點幽默
5.放空一下
6.暫時離開一下目前工作環境
7.與同仁或長官聊聊碰到問題，尋求方法

六、放鬆練習 (資料來源參考：華人健康網 )     

(一) 【靜心呼吸法】
深沉的腹式呼吸方式，達到刺激腦內啡分泌、消除壓力的效果
1.準備一個舒適、不會受到干擾的空間
2.練習的時間5分鐘或10分鐘都可以，掌握吸氣7秒、吐氣11秒的訣竅（簡稱

7-11呼吸技巧）， 3.初學者，可以先從吸氣3秒、吐氣5秒的節奏開始嘗試
，慢慢練習。

●步驟一
請坐在椅子上，調整成舒適的坐姿，雙腿平放，雙腳接觸地面，手輕輕地放在
大腿上。在練習過程中，你可以閉上眼睛，也可以放鬆地張開眼睛。
●步驟二
請先用20秒的時間，練習感受一下呼吸時空氣進入和離開身體的感覺。
吸～吐～吸～吐～重複約3～5次。
●步驟三
將注意力移到你的身體，試著感受下腹部的感覺，你會觀察到：在吸氣時，腹
部膨脹，就像一個填充空氣的氣球；而在吐氣時它會縮小，就像一個平緩縮小
的氣球。重複約3～5次。
●步驟四
接著，嘗試將注意力放在你吸入的空氣，想像一個點跟著空氣進入你的鼻孔，
傳遞到你的肺部，然後往下傳到你的橫膈膜，觀察這個點如何再往上移動起來
，從橫膈膜到達肺部，再通過你的鼻孔。試著想像這個循環像是一波又一波溫
柔的海浪，體會這一波波的海浪，讓它拍打著你，重複3～5次的呼吸循環。
繼續呼吸循環3～5次。
●步驟五
現在，把你的注意力從呼吸練習轉移到當下，完成此次的練習。
從現在開始，你可以每天練習這種正念呼吸的方法，不管是短短的5分鐘，或
是給自己10～20分鐘的專屬時間。
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(二) 【肌肉放鬆法】
1.請先坐在椅子上，調整成你覺得最舒服的姿勢，接著閉上眼睛，放鬆心情。
2.做一次完整的肌肉放鬆法，大約需要15分鐘的時間。
3.逐一跟著步驟放鬆全身的肌肉後，你會感到無比輕鬆，焦慮、緊張的感覺也

一掃而空。
●步驟一
首先，由臉部肌肉開始，從前額、眼睛周圍到嘴唇，感覺每一部分的肌肉都漸
漸放鬆。當你覺得前額、臉、下顎的肌肉放鬆時，試著將這種放鬆感延伸到兩
腳，讓全身都放鬆下來。
●步驟二
接著，讓你的前額兩邊、頭部後方、頸部和肩膀的肌肉放鬆下來，直到感覺每
一個部位的肌肉都非常放鬆。
●步驟三
請慢慢地、輕輕地深呼吸，吸氣～呼氣～再吸氣～呼氣～讓自己感到平靜和放
鬆。
●步驟四
接下來要放鬆的，是從肩膀開始到腰部的每一條背部肌肉，請將裡裡外外、前
前後後的肌肉都放鬆開來，感覺所有的緊張、焦慮、挫折感，都從你的手臂、
手指消失。這時，你的手指也許會有刺刺麻麻的感覺，但別擔心，繼續放鬆就
對了。
●步驟五
感覺從肩膀到手肘、從手肘到手指的每一吋細微的肌肉都開始放鬆，非常放鬆
，再放鬆。
●步驟六
現在，放鬆你的胸部到腹部的肌肉，感覺原來拉緊的肌肉開始放鬆開來，全身
有種放輕鬆、很平靜的感覺。
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●步驟七
請慢慢、輕輕地深呼吸，吸氣～呼氣～吸氣～呼氣～覺得全身每一條肌肉都放
鬆開來；當你放鬆的時候，感覺是非常舒服、非常美好的。
●步驟八
將你的臀部和大腿開始放鬆，在放鬆的過程中覺得很舒服，直到感覺臀部和大
腿的每一條肌肉都完全放鬆。
●步驟九
接著，放鬆你的大腿到腳踝的肌肉，感覺每一條肌肉都非常的放鬆，並繼續維
持目前全身極度放鬆的狀態，讓自己沉浸在這種感覺裡面，心情平靜。
●步驟十
試著想像自己正在一個很舒適的房間裡，牆上掛著畫，地上鋪著地毯，還有播
放一些音樂。你躺在一張躺椅上，在柔和的燈光下，感覺非常溫暖、舒服、放
鬆。
在這麼棒的環境裡，你全身的肌肉及心情都完全放鬆了，進入很深層、很投入
的放鬆狀態，先前所感受過的緊張、焦慮都消失了。等一下當你起身的時候，
這種感覺仍然會一直跟隨著你。
●步驟十一
現在，在心裡默默地從1數到5。
1.慢慢張開眼睛，但你仍然覺得完全放鬆。
2.眼睛完全張開了，你已經沒有緊張、焦慮的感受。
3.試著慢慢坐起身來，放鬆的感覺仍然存在。
4.坐直身體，感覺全身的肌肉是放鬆的。
5.你可以開始活動身體，並記住此刻全身放鬆的感覺。



防疫壓力停看聽
紓解壓力好心情

衛生福利部安心專線(24小時免付費)：1925
社區心理衛生中心諮詢專線：06-3352982(上班時間：上午8點至17點30分)

衛生局官網~心理健康

防疫工作感謝有您  臺南市政府衛生局關心您　廣告


