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在疫情風暴裡，找回自己的光，綻放生命新色彩。 

 撰文／余卓穎 

有人說：人生中發生的每一件事，都有它的意義。 

那麼，面對不可控的事件，我們該如何調適自己，找回對生命的渴望呢？ 

新型冠狀病毒（COVID-19）爆發至今，防疫專家對它的了解還很有限，仍在研發有效的治

療藥物和預防疫苗，繼續更新防疫資訊，病毒如同颱風般席捲而來，造成嚴重的人命傷亡及經

濟損失。因此各國執行「邊境嚴管」措施、社區活動全面暫停、醫療資源變得短缺和緊張 ...

這次風暴徹底顛覆我們習以為常的生活型態，阻隔了人與人之間的連結和距離，改變了人們表

達關心的方式。 

在這個艱難的時刻，我們最常做的似乎是待在固定地方隔絕接觸，大多數人除了必要的活

動或工作外，其餘只能被迫待在家中，隨著獨處增加，彷彿時間多到不知該怎麼用，而習以為

常的生活動力卻慢慢在遠離。在許多不確定未來發展的狀態下，人們都需要學習如何接受這次

危機，如何面對內在的焦慮、恐慌、甚至孤獨感，因此學會照顧自己心靈顯得特別重要。 

在風雨中，聆聽內心的聲音 

自古以來，人們面對未知的事情會充滿好奇，期待未來會帶來什麼驚喜，使生活變得更有

趣和精彩，使自己更有動力和享受每天的奇妙；然而還不夠理解自己，會引發對事情的不確

定、對未知產生擔心和恐懼，使自己變得沒自信，沒辦法勇敢向前走。這一切的來源是對自己

的認知是否清晰有關。 

雖然在風暴中，我們彷彿失去了部分的自由，但同時也獲得身心休息的機會，讓我們可以

重新認識和關心內在的自己，當越來越靠近自己，就可以為自己負起責任、學會真正的放手、

做自己、找回在生命中重要的光和力量。 

要如何關心自己？ 

(一) 要對自己好，要好好照顧自己 

● 在風雨中要讓自己好過：維持正常的生活作息，有適當的休息，盡量保持生活的穩定性。 

● 允許自己感到負面的情緒：找到適合的放鬆方法來陪伴自己。(例如：感到煩躁不安，可以

哭一哭、寫出心中的想法或感受、做運動，深呼吸，抱抱可以慰藉內心的物體，泡泡熱水

澡或沖澡，找出令人愉悅的事，與人談天等等。) 
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(二) 鍛鍊心靈復原力，面對負向情緒 

● 正向思惟：保持對未來的盼望，不要忽略在身邊的美好事物。(例如：嘗試多元彈性的角度

看待事情，重新肯定個人的能力。) 

● 善用自己的優勢：培養自己個人獨特的強項和特質，給自己肯定，準備接受未來的挑戰。 

● 多運動：減少緊張感、增加心血管機能、自我效能、提高自信心、降低沮喪等好處。 

● 重構對壓力的想法：接受失敗和挫折的經驗，失敗是成功的必經之路，把負面的事情賦予

新的意義。 

● 減少因訊息帶來的心理負擔：控制自己每天接收有關訊息的時間。(例如：每天接收有關訊

息盡量不超過一個小時，在睡前不宜過份閱聽相關的訊息，避免因接收太多的消息而使自

己心亂。) 

● 勉勵自己克服挑戰：讓自己保持信念和動力。(例如：告訴自己「這一次的難關，我可以應

付它」、「雖然過程很辛苦、但它成為我成長的養分」等等。) 

● 建立支持的社交網絡：緊密和安全的人際關係，當面對壓力的時，會成為良好的情緒支持

和力量。 

● 找到適合的放鬆方法來陪伴自己。 

● 探索宗教信仰或個人信念。 

(三) 接納自己與理想生活的距離 

除了自我照顧之外，我們也必須瞭解的是，這次疫情肆虐已是事實，每天的病毒感染者和

死亡人數還是會持續增加，病毒有可能不會消失。面對著未來的不確定，我們更需要適應疫情

時代的新生活樣態，學習接納世界回不去過往狀態的可能。 

(四) 找回生命中的四道光 

生命當中會面對很多不同的挑戰和困境，但在有限的環境之下，我們仍有許多的選擇與可

能性。面對著不可控的事情，我們更需要找回內在的力量，讓自己勇敢的向前走。 

● 第一道光：感謝 

感謝出現在我們生命中的每一個人，為我們所做的的一切，讓我們備受呵護。 

● 第二道光：和解  

請求對方原諒我們所做的過錯，也寬恕、原諒對方的錯，釋放彼此的愧疚，放下恩怨。 

● 第三道光：道愛 

對摯愛的親人，說出彼此的真心話，祝福彼此，表達關愛。 
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● 第四道光：珍惜 

再次感謝親友出現在生命中，真誠的與他們相處，珍惜活在當下所擁有一切。 

或許在現實中我們會面臨許多的生離死別，面對死亡無人享有豁免權，它也是生命中重要

的一環，但因為有它存在讓我們學會珍惜生命的每一刻，在有限的時空裡，好好享受每天帶給

你的奇妙。 

我們面臨一個強大的疫情風暴，會感到害怕、不想面對、不想看到、不想想到，但其實可

以試著跳脫框架思考一下，雖然你我也不能預測人生的風暴或轉折，但我們至少可以選擇要如

何過生活。 

在現代的社會，每個人都追求更好的生活，常常忽略了自己的「心」，或許透過這一次的

疫情，也讓我們可以停下來想想，問問自己「我想要的是什麼？」 

死亡是人生旅途的終點，但也是生命的起點，是無限的延伸和圓滿的連續。 
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