
 

在地緣政治不確定時期的因應之道 

全球心理學聯盟（Global Psychology Alliance, GPA）分享本份指引〈在地緣政治不確定時
期中的因應之道〉，其唯一目的在於將心理科學轉化為具體而有意義的行動，以支持全球

各地正受到地緣政治不確定性影響的人們。本指引以實證研究為基礎，回應當前情勢下的

人類需求，並建立於長期政治壓力與身心健康影響之間已被充分證實的關聯之上。本文

件並非政治立場聲明。 

• 社會政治動盪可能加劇既有的心理症狀，例如焦慮與憂鬱，亦可能使原本沒有心理困擾
病史的人出現相關症狀。 

○ 請特別留意曾有心理健康相關狀況的人士。對於處於較高風險者，應視可行性協助其取
得不同層級的支持資源，包括專業協助、社區資源與家庭支持。 

▪ 主動與他人聯繫，直接關心並邀請其誠實分享目前的身心狀況。 
▪ 當觀察到行為上的改變（例如睡眠問題、易怒，或出現無望感的表達）時，這些
都可能是顯著心理困擾的徵象，應即時提供心理社會支持。 
▪ 若心理困擾的程度已達需要立即介入的情況，請協助尋找並聯繫所在地最近的緊
急醫療或心理支援服務。 

○ 在各類艱困人生處境中常用的因應策略，通常也同樣適用於管理與政治危機相關的焦
慮，包括： 

▪ 進行深呼吸練習，以協助情緒調節； 
▪ 運用健康的分心方式，例如重新聚焦注意力，或將談話主題轉向較可承受的內
容； 
▪ 維持規律的身體活動，從短暫散步到在家中跳舞皆可； 
▪ 透過與親友聯繫來增加社交互動； 
▪ 持續重視並慶祝重要的生活時刻，如生日、紀念日等。 



• 在地理位置與資訊接觸上越接近社會政治危機，越容易增加失控感，並進而引發焦慮
與憂慮。 

○ 請在可行範圍內，限制自己接觸聚焦於當前危機的媒體、新聞來源與相關對話的頻
率。 

▪ 為接收新聞設定明確且固定的時間表，例如每日一小時，並盡量遵守。 
▪ 在接觸新聞前後，安排有助於情緒調節的正向活動。例如，在關注政治局勢更新
前先與家人互動，並規劃於之後立即外出散步。 

○ 請記得，即使身處於地理上接近危機的地區可能會加劇心理困擾，未實際位於直接受
影響地區的人士，仍可能承受顯著壓力，因此同樣應被鼓勵尋求協助並運用適當的因應

策略。 

▪ 應尊重所有對情勢表達困擾者的經驗與敘事，而不因其地理位置不同而否定其感
受。 

• 政治不確定性所帶來的心理負擔，並不侷限於特定政黨或政治立場。 
儘管立場不同，其對心理健康所造成的影響往往相似。 

○ 在支持他人時，應將其情緒表達視為一種人類共同經驗，而非政治對立的結果，並避免
以政治分化的方式進行框架。 

▪ 可使用如「這件事情對你造成了什麼影響？」這類提問，而非將困擾歸咎於特定
群體或政治立場的說法。 

• 經驗並承認情緒，是日後面對複雜社會變遷的重要前提。 

○ 在此情境下，出現憤怒、恐懼、挫折、希望、寬慰，或其他強烈情緒，皆屬正常反應。
請以健康且具建設性的方式回應這些情緒，並理解他人可能有不同的反應。 

○ 也須承認，當整體社會系統處於動盪狀態時，往往難以出現簡單且立即可行的解決方
式；同時，在神經系統長時間處於高度壓力或過度負荷的情況下，人們未必總是具備足夠

的心理與生理能量來應付日常生活中的各項任務。 

▪ 若情況允許，可暫時放下可延後處理的要求（如部分電子郵件），給自己一段重
新調整的時間。 
▪ 請避免自責。若在高度不確定的情境中難以專注於日常責任，這並不代表懶散或
無能。 
▪ 心理健康有賴於合理界線、規律生活、自我照顧、有意義的對話與相互支持，請
主動尋求並建立這些資源。 



○ 人類在危機中尋求確定性與簡單解釋是自然反應；當這些無法獲得時，可能會陷入冷漠
或無力感。 

▪ 與其陷入「反正怎麼做都無濟於事」的心態，不如建立一些即使很簡單、但仍具
有意義且對身心有助益的日常例行活動。 
▪ 請接納不確定性帶來的不適，同時在家庭或社區中尋找可行的行動機會，例如協
助物資配送、關心同事近況，或為鄰里提供資訊。 

• 青少年在面對地緣政治不確定性時，可能特別容易受到負面影響，因為對經濟與社會
體系的不信任，可能進一步削弱其對改變的能動感與主體感。 

○ 建議主動關心你所熟悉的青少年： 

▪ 透過簡訊傳訊息關心近況，或在日常生活中主動問候。 

○ 協助兒童與青少年看見自己的重要性，以及他們正在產生的正向影響： 

▪ 是否持續上學？ 
▪ 是否對學習保持興趣？ 
▪ 是否正在為家庭付出或提供協助？ 這些皆為正向且具社會價值的行為與選擇。 

 


