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情緒解封-關心解封後的情緒變化 
 

    疫情三級警戒三個多月，把很多人都悶壞了！美國 CDC 調查近萬名的成年

人，疫情期間很多人出現焦慮、憂鬱症以及創傷等相關症狀，調查發現超過四成

⺠眾出現不良的⼼理或⾏為健康問題，30.9%的⺠眾表⽰有焦慮或憂鬱症狀，有

26.3%的⼈表⽰出現疫情有關的⼼理創傷和壓⼒。疫情對⾝⼼健康的⼀般⼈都有

如此衝擊，對原本正承受情緒困擾的人，疫情對他們的衝擊更加難以想像，特別

是躁鬱症患者。 

    躁鬱症的病因可能來⾃於家族遺傳、性格、成⻑經驗，以及⽣活壓⼒等，另

外，季節氣候也是重要因素，狂躁發作通常好發於季節交替時期，⼀般是三、四

月或九月、十月期間，躁鬱症患者大腦裡就像有個情緒放大鏡，情緒進到大腦裡，

不管是好是壞都會自動放大。情緒低落時，宛如吸入了全世界的負能量，跌入無

底深淵；情緒高昂時，他們變得精力旺盛，覺得自己比任何人聰明和偉大，整個

世界好像以他為中心圍繞，他的腦子裡有好多想法，覺得他有用不完的能量，可

以做出⼀番⼤事業。因為⼤腦中的⾎清素缺乏，造成他們調節情緒和衝動控制能

力變差，想到什麼就做什麼；有新的想法出現，就迫不及待放下手邊工作立馬做

新的計畫。有時會出現強迫行為，常感覺被別人限制或阻礙，因心情抑鬱而不由

自主的購物以安慰自己，也可能不斷透過性行為尋求刺激。 

    解封後有情緒困擾的人陸續回來接受心理諮商，疫情前他們病情已相對穩定，

但疫情期間生活上的限制再加上工作收入的短少，讓他們倍感抑鬱、緊張與焦慮，

對於未來更覺無力與無望。好不容易等到疫情解封、諸多禁令解除，他們馬上從

谷底反彈，情緒和行為像是脫韁野馬。他們開始瘋狂消費購買、飲酒買醉、甚至

性慾⾼漲上網尋找⼀夜情等。在激情過後回歸現實，清醒時⼜立即陷入陰鬱深淵，

到了晚上又回到狂爆亢奮，繼續買醉濫交填補空虛。每天週而復始在憂鬱與狂躁

之間擺盪。 

    如果身邊的友人在疫情期間異常低落消沉，在疫情降級後開始出現以下情況： 

■容易感到興奮，不能自控 
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■思緒高速轉動，難以專注、話很多且說話速度很快 

■精力異常充沛、睡眠需求降低 

■過分自信，自大，判斷力變差、霸道、好管閒事 

■購物慾增強、買許多沒有必要的東⻄，造成⽋債 

■性慾強、不停上網尋找⼀夜情或進⾏危險性⾏為等 

    可能是躁症狂躁期發作，建議最好的方法是儘快接受治療，因為他們可能很

容易失控衝動做出危險、傷害自己或別人的事。專家建議躁鬱症最好的治療方法

為結合藥物治療和心理治療，狂躁期患者若立即就醫接受藥物治療，可以避免失

控的情緒行為造成難以挽回的傷害。不過躁症患者往往認為自己沒病而拒絕就醫，

因此需儘量避免直接衝突或用強制手段威嚇。您可以用開放態度關心他們，分享

這段期間所看到他們的行為與感受，但不要批判他們的行為，使之感到被支持和

理解。請同理他們心底的憂鬱無助，卸下他們的心防，再鼓勵他們接受專業協助。 

    低落憂鬱固然令人難熬，但衝動、興奮、過度活躍，更容易造成傷害。EAP

是每位同仁的⾝⼼健康的防護罩，當您感到困惑或煩憂，⼀通電話，讓專家為您

分憂解勞，守護您的身心健康。 
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※桃園市政府員工協助方案關心您※ 


