
「罩」不「罩」由你!
       歷經3年多防疫生活後，「口罩」早已成為你我生活必備品，保護自身健康
外，同時也被視為提升顏值好物，然而隨著疫情趨緩，自主配戴口罩的開始，看
似讓我們的生活即將回歸原本的型態，但好像有些微不同，原本隱藏在口罩下已
久的容貌即將跟大家SAY HELLO!對於即將逐漸揮別配戴已久的口罩，是期待還是
不習慣脫下口罩的生活呢？

       對部分的人而言，口罩能夠遮蓋住不想、不願被外在世界看見的自己，免除
與人互動時的表情管理，不用花費時間裝扮自己等，習慣口罩帶來的安全感，現
在要摘下口罩，會不會感到無所適從，不太自在或緊張，擔憂著可能要承受來自
四面八方對自己容貌的評論，摘除口罩會危害健康等，又或者要重新適應以真面
目與他人社交活動而感到焦慮呢？！

易與自己/他人做比較：
與他人比較外貌，反覆
尋求別人對自己容貌的
回饋與認同，或經常

否定自己外貌

缺乏自信心：
經常自我懷疑，不太喜
歡自己，相當在意臉部
表情，經常覺得別人

比自己美或帥氣

社交退縮：
擔心他人對自己品頭
論足，在意他人的目
光，不喜他人注視自
己，不對等的自卑感




容顏焦慮特徵
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       解禁後的生活，我們或多或少都會體驗到，因久違展露真實容貌而觸動的
緊張、焦慮感，或是生活受到負面感受影響，產生這些反應都是正常的，只是
程度上的差異，也是需要給予自己一些時間調適哦！但過度的在意也會造成無
形中的壓力或對自我價值的否定，若已影響身心狀況時，有以下一些小小療癒
方法可以先觀照自己，讓我們能更自在地面對它，嚴重影響日常生活則建議尋
找專業人員陪伴我們一同度過喔！



學習接納自己的負面感受，接受不完美的自己，找尋自己的優點，
每個人都是獨一無二。也可以書寫紀錄自己每天生活的美好事件，
如做得不錯或有成就感的事物。

「罩」不「罩」由你!

與自己信任的親朋好友、師長等，談談自己的感受，聊天本身也是
一種紓壓方式呢！有重視的人支持自己，給予自己力量面對不愉快
的感受，也能從他人視角更認識自己。若想摘除口罩但又感到害怕
的話，可先在信任的人面前，嘗試短時間不戴口罩，再逐步拉長時
間與不同對象。

１．與信任的人聊聊

２．自我肯定

３．學習新事物

運動、學習新技能或培養興趣，轉移對外表的過度在意，進行能令
自己有成就感的事情，建立自信心，增進自我價值感。

４．尊重自主權

在不影響他人健康安全下，每個人都擁有自主選擇配戴口罩權益，
保持不強制且不嘲諷的態度，即便不接納也應尊重他人的選擇。

5． 專業諮商資源
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有些情緒反應是能夠自我調適，但當你需要有人協助或陪伴自己共
同面對，甚至覺察這樣的情緒已經影響自己的日常生活時，可以適
時的尋找相關專業資源協助。更歡迎至學生輔導諮商中心預約諮商
(05-6315154)，或是使用衛生福利部安心專線1925、生命線專線
1995或張老師專線1980等資源喔！
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