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後疫情時代壓力創傷症候群 

張琬婷老師 

一、前言 

    新冠肺炎肆虐全世界，衝擊人們的生活日常與經濟發展，對整個

世界的人類破壞力度之大，前所未見。雖然許多專家學者悲觀表示疫

情還看不到終點，但我們還是得為疫情之後滿目瘡痍的世界預做準備。

後疫情時代，我們將面對的是什麼樣的世界？ 

    新冠肺炎這樣全球蔓延的疫情，各國對疫情的源頭交相指責與不

信任，每一國都想拿回抗疫的主導權，都想以封城、鎖國自我保護。

於是在疫情蔓延的時候，我們感覺世界是充滿不安全感及壓力，但當

各國開始鎖國的時候，我們終於領悟到生命的重要性，人與人之間需

要口罩、距離、猜測恐慌等的不確定感持續蔓延，人類需要在情緒上

都需要找一個宣洩口，往往錯所不及及未知的恐懼，許多人在經歷創

傷後導致壓力創傷症候群的出現。 

二、文獻  

    創傷後壓力症候群(posttraumatic stress disorder)，簡稱 PTSD，

創傷後壓力症指的是一個人經歷了極度嚴重的 創傷壓力事件，感受到

害怕、無助感、或恐怖，而且已經達到病態的程度。這類的壓力事件，

往往是因為個人直接經驗瀕臨死亡的威脅，或親自目睹他人死亡。另

外，嚴重的身體傷害、性暴力也容易形成創傷。有時候在得知親近的
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家人或朋友遭遇暴力或意外事件，也有可能產生心理的創傷。甚至是

某些人 必須暴露於重複或極端的創傷事件中，例如災難現 場處理屍

體的救災人員、重複暴露於兒虐事件的警察，也有可能出現創傷的反

應。常見的創傷後壓力症，會出現幾種症狀，像是創傷經驗再體驗； 過

度警覺； 逃避及麻木； 出現與創傷事件相關的負向認知及情緒。創

傷經驗再體驗，指的是在創傷事件已經過去之後，卻又重複出現同樣

受創的感受，有些人會做惡夢，夢到同樣的事件發生，或是有些人在

白天的生活當中，突然陷入了回憶當中，再度體驗此創傷經驗，這種

感受被形容成侵入（intrusive）性的， 好像越是不願意回憶起的事

情，越是反覆地被想起。有些人在事件發生後，持續處在緊繃的狀態

中，時時刻刻警戒周圍的人事物，因而無法專心， 容易對他人發脾氣，

這樣的情況也會導致失眠、焦慮、衝動的自我傷害等等情形。很多人

會逃避與不幸事件相關的刺激。例如避 免去回憶或感覺創傷事件、避

免接觸到可能會引發回憶起創傷事件的外界環境，例如與此創傷事件

相 關的人群、地點、對話、活動、物品或情境等。病人也會出現與創

傷事件相關的負向認知及情 緒。例如無法回憶起創傷事件的重要部分，

對創傷 事件的前因後果有扭曲的認知，導致他們責怪自己或他人。病

人對自己、他人或周遭的世界有持續且過度的負面看法，導致情緒一

直處於低潮，無法體 驗到正向的心情。這樣的人對於重要的活動，沒

有興趣參與，並且感受到和別人變的疏離。 創傷後壓力症通常發生於
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成人、青少年及六歲以上兒童。這些症狀不但造成病人的痛苦，也大

幅影響病人生活的能力，病情通常持續一定時間（一個月以 上）。若

以上的症狀造成人際社會功能的受損，而且 持續一個月以上，則有可

能罹患創傷後壓力症，需要請精神科醫師進一步診斷或治療。 

三、壓力測試 

 

心情溫度計只作為自我檢測及大規模對象施測之用，其評分結果亦僅

供個人或專業醫療團隊參考，並非作為診斷之用。  

四、治療方式 

    創傷後壓力症、急性壓力症與適應障礙症，論其發病原因，包括
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了創傷事件本身的特性、受創者的心理社會因素，及早已存在之生物

體質因素等。此治療都需要包含生物、心理、社會三層面方能完備。

所以在治療時必須考慮壓力與創傷問題及病患本身內在心理問題的適

應，也要觀察其對日常生活功能造成的影響。以下這些方法可以幫助

改善 。 

1.遵守您的治療計劃並保持耐心，鼓勵與親朋好友或心理專業人員談

其情緒和感受。如其焦慮度太嚴重或嚴重失眠，可考慮短期使用鎮靜

安眠藥。 

2.了解有關 PTSD 的資訊，這樣做可以幫助您了解自己的感受，以及訂

定有效的治療策略。可避免長期使用逃避或否認的因應方式以降低創

傷後壓力疾患的發生率。 

3.學習有效的因應技巧， 例如充分休息、飲食健康、運動、放鬆，避

免使用不良的因應方式如酒精濫用等，這會使焦慮更加嚴重。 
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