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面對疫情，重整生活 

王聰、王蕾、廖鵬、蔣飛雲、周婭    

昆明醫科大學 

 

新型冠狀病毒疫情的突然爆發，人們面對病毒來襲措手不及。個別地區也出現疫情反復

的現象，讓人們又再次陷入了恐慌。在長達 7 個月的抗疫過程中，對疫情和自身安危的恐懼

和擔心、對經濟和生活的壓力和焦慮、長時間不能外出引發的身體和心理的變化等對大眾的心

理健康和生活品質產生廣泛和持續的負面影響，甚至出現焦慮、抑鬱、自殺等精神行為障礙

[1]。隨著疫情時間的延長，這些負性改變會逐漸增加，生活品質也會隨之下降。目前各類學

者都呼籲在疫情期間提供針對性的幹預措施，而生活重整是其中的一種可行的幹預方法，本文

將會基於 Florence Clark 教授團隊提出的生活重整專案結合疫情對大眾帶來的身心負性變化的

影響提出本土化的生活重整方案。 

1. 生活重整 

生活重整（Lifestyle Redesign）是基於作業科學和作業研究設計，它是由美國南加州大學

作業治療系 Florence Clark 教授團隊于 1994 年提出。生活重整專案最初的目標是維持和增強

獨居老人的獨立性、健康和幸福，由作業治療師提供小組或者個體化的治療
[2]
。生活重整的過

程是一個涉及生活全方位接受及適應的過程，是一個身體、情緒、思想、行為及環境互動的學

習過程，是一個有步驟的學習、實踐、體驗及改變的過程[3]。由於生活重整可幫助參與者設計

並實踐個性化的、可持續，促進健康的日常活動，生活重整已被臨床及科研人員廣泛用地用於

各類健康問題的作業治療服務中。近幾年研究發現，生活重整可解決慢性病和社會心理障礙帶

來的風險因素，對全面促進慢性病患者身心健康的療效顯著[4-7]。 

2. 生活重整的過程 

生活重整過程包括認識活動模式（Awareness of Activity Pattern）、分析活動模式

（Analysis of Activity Pattern）、發展個性化的參與方案 (Development of a Personalized 

Engagement Plan)及實施（Implementation）的四個方面[2]。下面將結合疫情逐一對每一個方

面進行闡述。 

2.1 認識活動模式 

生活重整的第一個階段，作業治療師應指導大眾重新認識其每天參與的活動。根據美國

作業治療實踐框架，作業治療專業通常將大眾日常的作業活動分成三大類。第一類是日常生活

活動，包括基本的日常生活活動（例如：吃飯、如廁、洗澡等）和工具性的日常生活活動（例

如：教養孩子、健康管理和維持、家務處理等）。第二類是生產性活動，例如：工作、兼職、
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學習、志願者活動等。第三類是娛樂休閒活動，例如：閱讀、攝影、舞蹈等。這三類作業活動

構成了人們常規的生活，且對每個個體的意義和作用都有所不同。由於每個人在生活中角色的

不同，人們每天都需要不斷地調整和平衡這些作業活動。因此，在進行生活重整的最初階段，

人們需要重新認識其作業活動和平衡這三類活動的重要性。 

2.2 分析活動模式 

生活重整的第二個階段是分析目前的活動模式。在疫情期間，大眾需反思目前的生活方

式對健康產生的影響。活動模式的分析包括三個步驟，即自我反思、明確問題、確認喜歡的和

可替代的活動
[10]
。這三個步驟可通過以下三個問題進行梳理。圖 1 展現了活動模式分析的流程。 

2.2.1 自我反思 

第一個步驟需對最近的生活作息進行反思。人們需要花幾分鐘的時間回想疫情或者隔離

期間每天的生活，並思考和記錄下面的問題。在疫情期間每天都做了什麼事情或者說疫情期間

是如何安排每天的生活作息。這需要大眾認真思考並記錄其每天典型的生活作息安排。可以使

用圖表或者表格的形式按照時間段進行記錄。值得注意的是，當人們長期維持一個規律的作息

時間，並平衡和協調每日的各項日常生活活動、生產性活動和娛樂活動時，身體才能達到內穩

態。但是，受疫情影響，當日常作息改變或者作業活動不平衡時，例如，生產性活動減少，整

日在家；沒有規律的休閒娛樂活動，休息時間過多。這會使個體的身體功能紊亂或者下降、精

神和情緒產生負性的反應
［8］

。而這些影響同時也會導致身體免疫系統出現問題導致免疫力下

降，甚至給病毒有可趁之機。這在疫情期間會導致身體各項機能和功能產生惡性循環，甚至下

降的免疫力可能會增加感染的風險。 

2.2.2 明確問題 

步驟二明確問題，需分析目前生活作息對健康的影響，並思考和記錄目前的生活作息和

疫情之前相比，有那些改變以及變化的過程。反思和分析在疫情期間這些改變所造成的影響，

並反思下列問題： 

哪些作息變化是對健康和生活有負面影響的？ 

哪些對健康有促進的生活習慣或者日常活動參與，因為疫情或者隔離受到了嚴重地限制？ 

有哪些生活作息和活動安排是對健康有害的，但是仍然在持續的進行？ 

希望在疫情期間培養什麼好的生活作息或者開展什麼活動，但是還沒有付諸行動？ 

對以上問題的反思可幫助大眾重新審視疫情期間的生活方式和生活作息，增加生活重整

的內在動機和自我效能。 

2.2.3 確認喜歡和可替代的活動 

此步驟要找出和確認個體最期望堅持的活動或可選擇的替代活動，並制定短期目標。反

思並記錄疫情期間可以重新調整的生活作息和活動參與，可幫助健康的促進以及負性壓力和情
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緒的緩解。例如，列出最喜歡做的三件事；如果受環境限制，是否有其他可替代的活動；列出

可改變目前不良生活習慣的三件事情。在確認了目前生活作息中想要增加或者替換的活動後，

還需為自己設定一個或幾個期望和可以達到的長期和短期目標。 

圖 1.活動模式分析的流程圖 

 

2.3 發展個性化的參與方案 

個性化參與方案的設計要以個體為中心，量身定做。在設計的過程中除了安排自己喜歡

做的、有意義、有價值感的事情之外，也需要考慮下列內容：遵循你自己的生物節律，每天在

合理的時間安排吃飯、休息和睡覺，這對身心健康非常重要［9］；同時適當的社交也是非常必

要的，可通過微信或者其他網路的方式參與社交活動。如果在之前選擇的活動中選擇了很多是

需要久坐進行的活動計畫那麼建議可以適當減少這樣的計畫而增加每日規律的運動計畫，例如

規律性的室內運動鍛煉或者在可靠的安全防護下進行室外運動。這樣不但能提高機體的免疫能

力，還能夠避免由於久坐的生活方式帶來的不良的健康後果，比如肥胖，心血管疾病和代謝不

良以及社會心理健康下降等[10]。當個體出現明顯的焦慮和負性情緒時，建議增加漸進性肌肉放

鬆的活動，或者學習和使用腹式呼吸方法、打太極等進行每日放鬆練習[11]。症狀嚴重者需就醫

或者諮詢精神心理專業人員。 

2.3.1 個性化設計方案舉例 

2.3.1.1 方案一 



The Chinese OT e-Newsletter                                                                            September 2020 

E-mail: hkiot@hkiot.org                                                                           Website: www.hkiot.org 9 

記錄下之前選擇的喜歡做的事情或替代的活動並開始實施。在實施的過程中亦做好記錄，

最好每天可以反省完成的感受、沒完成的原因和感受。亦可為自己建立生活習慣培養表，建立

打卡制度，以便督促自己完成。詳見圖 2。 

圖 2 活動打卡表 

 

2.3.1.2 方案二 

根據自身情況，如果覺得第一種方法完成起來很輕鬆，可以試試給自己排一個生活作息

表，在現實的情況下儘量詳細地列出每天要做的事情和時間，見圖 3。 

圖 3 每日作息打卡表 

  

2.4 實施方案 

在實施方案的階段個體需要根據個性化的參與方案改變目前的習慣和日常作息。維持健

康的日常作息是生活重整專案的主要目標之一，也是大眾在疫情隔離期間最需要做的事情。個

體需要對之前選擇的活動每天進行練習和實踐，使其成為習慣和慣例。同時，實施生活重整方

案的過程中，還需要建立信心和內在動機，方案裡的所有活動一定是個體主觀想要完成的，參

與時也可根據完成情況對方案進行調整。另外，積極的情緒也起著重要的作用。它在參與有意

義和喜歡的活動時，可幫助人們獲得更多的成就感和幸福感［12］。 

疫情給大眾生活帶來諸多的不便，同時也讓很多人有機會慢下來，重新審視自己的生活，

找到新的平衡點。邀請朋友和家人一起參與和完成生活重整，過程中的互相分享和督促會提高

疫情期間生活重整的成效。讓我們一起打贏這場抗疫戰，贏得身心健康。 
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