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张自强 台湾八里疗养院

[摘要]

新冠肺炎（Covid-19) 自 2020 全球大爆发以来至今已两年多，全球疫情依然

险峻，作业治疗师就利用自己的专业及临床上的应用，包括：远距作业治疗、隔

离病房应用、家长在线咨询、强化自我调适、关心照顾者健康、协助改善脑雾等，

并藉此实务经验提供许多策略，使民众在疫情期间能透过作业治疗的协助，在新

冠疫情逐渐稳定之际，协助大家重建并共度健康的生活。
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新冠肺炎（Covid-19) 自 2020 全球大爆发以来至今已两年多，全球疫情依然

险峻，因应疫情自 2019 年底开始，世界各地都会因应疫情而暂时关闭了一些会

有群聚风险的场所，从那时开始多了许多「宅在家」的民众，国外有研究指出，

受到新冠肺炎影响而「长时间社交孤立」之后，会因为感到孤单而有较高比例出

现忧郁及焦虑的情况，有更高的比例会因为社交孤立而产生认知功能下降的状况。

民众于短时间内仍须遵守「防疫新生活」的规范，包含：维持社交距离、戴口罩、

勤洗手等策略来降低感染风险，而作业治疗师（职能治疗师）就利用自己的专业

及临床上的应用，并藉此实务经验提供许多策略，使民众在疫情期间能透过各种

方式，平安度过这波疫情。
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1. 远距作业治疗（远距职能治疗，Tele-OT）的兴起与应用

远距作业治疗亦即参考远距医疗概念透过远距方式执行作业治疗，自从

COVID-19 疫情爆发后，民众对于远距医疗的需求大量增加。远距医疗可增加医疗

的可及性、减少社会及医疗体系的支出，以及减少接触感染提升患病保护的机会。

在此分享原来在医院的门诊作业治疗，自疫情升温后已陆续提供家长在

线咨询，几次远距职能治疗团体下来的经验，家长们大都表示已减轻了

家长们对孩子照顾的困扰负荷，而且能及时地提供他们如何调整家里的

环境，以改善孩子上学校远距课程不专心的困扰。此外，也因应防疫而缺乏

户外活动，孩子容易躁动不安，远距作业治疗咨询时也提供了家长们简单的活

动，包括：小飞机、小桌子、撑椅、熊爬等，可以让孩子们在家能够消耗一些过

多的能量，以利孩子的居家远距学习。

此外，在疫情中要让中风病人仍能持续地练习日常生活训练，可以藉由提供

远距作业治疗服务，请治疗师在在线提供个案的能力评估、教导执行日常生活活

动的步骤和策略、了解个案的居家环境，提供相关的辅具使用教学，以及卫教照

顾者如何适时地协助病人。

2. 作业治疗在因为疫情而收治在隔离病房的应用

在精神病院的病人于住院期间，作业治疗在精神医疗团队中扮演重要的角色，

利用治疗性活动团体，透过不同的媒介，促进病人能维持正常的生活作息及促进

活动参与及人际互动。但因疫情影响，初入院的病人需单独隔离 14天降低感染
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风险，在隔离期间作业治疗团体亦改为远距方式进行，如何促进或维持隔离精神

病人活动参与，降低住院的焦虑或无助就显得特别重要。虽因疫情考量，初入院

的精神病人需有隔离检疫期，无法以常规作业治疗模式介入，但透过远距的治疗

活动，可有效地降低病人住院的焦虑感，满足社交需求及促进病人的活动参与。

而透过此方案的远距团体活动模式所产生的效益，经过评估后发现包括：能促进

病人的活动参与、能协助病人维持规律性、能缓解被隔离期间孤独及焦虑感、并

在隔离期得到社交需求满足等。虽然在执行过程中，而远距团体较难有个别化的

活动分级调整，这些皆为未来可再进行活动优化的参考。

3. 作业治疗提供家长在线咨询以改善孩子远距上课不专心

作业治疗师可以提供家长们意见，以改善孩子们的远距不专心，包括：

（1）订日常生活作息表：在家里不像在学校有明确上下课时间以维持规律

作息，因此订定生活作息表很重要，订定完后可以透过视觉提醒协助记忆，例如：

贴在容易看到的地方等。而作息内容安排原则：课程时间缩短到半小时内、动静

穿插安排、加入家事、休闲及社交时间等，家长们也可以配合孩子的奖励制度来

进行；

（2）上课前十分钟运动，调整警醒度：可以进行适当地结合前庭觉、本体觉

输入之活动，例如：开合跳 30下、跳绳 100 下等，并视孩子情况调整频率及强

度。也可以利用游戏方式增加孩子动机，例如：海洋世界或是下载运动游戏的 app：

active arcade 等；
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（3）建置专心的学习环境：在上课前约定把玩具收起或拿布盖上，同时观

察是否有其他易使孩子分心的物品？可调整座位让视觉面向无受干扰的地方、必

要时戴上耳机，并注意灯光明暗程度、调整适当的桌椅高度等。在建置好学习环

境后，可固定上课座位，以使孩子较容易进入学习状态；

（4）每日家长给予反馈分享：在一天的结尾，可结合孩子一天表现做总结，

搭配集点制度奖励。可请孩子思考并分享自己今日的表现，若有正向行为需给予

鼓励，令其继续维持；负向行为则共同讨论可如何修正。而集点制度需设定具体、

可行的目标行为，观察孩子喜欢的事物作为奖励，可每天统计点数，每周兑换奖

励。

作业治疗师可以提供简单的活动，包括：小飞机、小桌子、撑椅、熊爬等，

可以让孩子们在家能够消耗一些过多的能量，方便未来的居家远距学习。

4. 长期面对疫情的压力 作业治疗强化自我身心调适

新冠肺炎（Covid-19) 自全球大爆发以来至今也已经两年了，每天面对不同

的疫情相关信息来源，如：电视、网络、社群媒体、朋友间等，随着染疫确诊、

死亡及重症人数增加、生活物资的抢购、医疗资源的满载等，每个人心中不免倍

感压力，有些甚至出现了焦虑、失眠、紧张等现象，都会直接或间接地影响到我

们的生活。作业治疗提出建议做好自我身心调适，才能在高涨的疫情下维持健康

的最佳状态：
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（1）定时关心疫情信息即可：每天固定观看疫情指挥中心信息，建议减少

观看不必要的信息，避免传递非经证实的信息反而造成无谓的担忧；

（2）找到自己最佳的纾压方式：透过自我放松、冥想、听音乐或找到适当

的人说话，寻求自己最适合的纾压方式，以降低身心焦虑程度；

（3）每天抽出半小时运动一下：运动是维持身心健康最重要的活动，简单

瑜伽或是室内散步，也可以搭配游戏的 app，每天抽空完成；

（4）透过媒介维持社交互动：为避免防疫期间造成社交孤立，所以每天还

是要与家人（分两地）或朋友通电话或微信等通讯维系。

5. 面对防疫延长战 作业治疗支持关心照顾者的身心健康

新冠疫情至今已经两年多仍未减缓，第一线的医疗人员在不断增加的确诊和

重症病人的医疗负荷至今已经将近一个月了，越来越多第一线的工作人员无论是

直接或间接的投入现场医疗或复健工作，或多或少会感到身心疲惫（夜以继日的

医疗与急救）、罪恶感（为何没有及时把他们抢救）、心情忧郁（每天看到悲伤

亲属或个案死亡的景象）、无助（医疗负荷满载需要帮忙的人过多）、情绪不稳

（多重压力与身心疲惫造成）等，容易导致身体及心理健康失调等现象。

为使第一线医疗急救照顾者或是未来长期协助新冠肺炎医疗的照顾者能够降

低照顾上的压力，作业治疗师提出应该重视 Care the Carer，亦即关心照顾者，

第一线的医疗急救照顾者并不是钢铁人，透过关心与协助这些照顾者，让他们面
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对急救与医疗照顾病人压力之余，能自我调适或是透过团体的协助，避免把相关

工作压力影响到个人生活，可以健康并持续扮演好照顾者角色。

现阶段的 Care the Carer，包括「该休息时就要休息，才能有良好的体力

支持工作」、「感到压力时立刻找人说，获得倾听与支持，就能降低压力」、

「学习压力放松技巧，如运动或看电视、听音乐」与「团体事件分享与纾压」

等。作业治疗师除了是精神医疗团队之重要成员之一，更能就过去作业治疗在

地震灾后身心重建的经验，可以协助执行 Care the Carer 计划，透过有经验的

团体带领者运用团体动力学的技巧，包括：将照顾者形成小团体，在团

体中讨论事件压力、分享个人的心得，并鼓励讨论压力处理方式、带领

简单肢体放松运动、搭配调整呼吸的瑜伽、轻音乐搭配绘画的抒发情绪

等，最后总结并给予正向及健康的处理模式，以协助照顾者能够持续且健

康地回归正常的工作或生活。

6. 作业治疗协助改善新冠肺炎后脑雾的生活困难

新冠肺炎为数不少的病人，痊愈后却长期伴随包括脑雾等长期新冠的后遗症，

症状严重者甚至影响日常生活功能造成失能。脑雾是一种认知障碍，主要是以记

忆力及注意力下降为主。有脑雾的病人常常会发现自己很难专注于事物上，思考

反应速度变慢了，甚至有些想讲的话都讲不出来，很难下决定及做判断，一些生

活中再熟悉不过的简单日常事务都难以完成，日子变得辛苦与挫折，对生活与工
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作都是挑战。作业治疗建议可以藉由一些策略及方法改变或调整行为，减少脑雾

对生活的影响：

（1）减少所处环境中的干扰因子。例如减少房间中不必要的摆设，既有的

家具摆放不杂乱；工作台面亦然，只放置工作所需物品并保持整洁；

（2）简化工作删除不必要的步骤，且重新分析安排工作中规律穿插休息。

除此之外，分析整日的体力波动，将较困难的工作安排于体力较好时；

（3）避免多项工作同时进行，一次处理一件事依序进行；

（4）多步骤的工作，在工作台面或墙上以清楚的书面提示执行步骤；

（5）静坐可以提升记忆力同时降低压力，并且增进决策力。

作业治疗师可以协助改善生活上因脑雾造成的影响，透过有目的性且具有功

能性的生活规划，协助大家穿透长期新冠认知障碍的迷雾，迈向康复之路，重新

获得生活的掌控。

作业治疗（职能治疗）面对「后疫情时代」来临的建议大原则还是「尽可能

地维持疫情前的正常作息和生活习惯」，维持身心功能不退化。如何有效规划一

天作息正常，白天尽量维持吃饭和活动的作息，夜间才能有足够的休息．同时找

到适当的活动，改善白天睡觉晚上睡不着的状况，也可以选择人潮较少的离峰时

段逛街或到公共场合，其实只要戴好口罩，做好手部清洁，挑选离峰时段多去户

外空旷地方走走。若是真的与亲友碰面不方便，则可以透过视讯和家人及朋友见
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面，听听对方的声音和近况，可以稳定情绪并且刺激思考，让两端的亲友见见彼

此聊聊天，仍可以一扫忧郁重拾愉快心情，透过作业治疗的协助，在新冠疫情逐

渐稳定之际，协助大家重建并共度健康的生活。
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