
你 是 在 投 資 ？你 是 在 投 資 ？
還 是 被 情 緒 淹 沒 ？還 是 被 情 緒 淹 沒 ？

股市大浪來襲股市大浪來襲



前言
台股走勢近來如同雲霄飛車，漲跌起伏的速度與幅度，即便許多有投資經
驗的中長線投資人，也不免感受到前所未有的心理拉扯。尤其在今年以來
「全民瘋股」的氛圍之下，更是擴大市場情緒，大家的心不僅跟著股市一
起上上下下，更讓許多人陷入「漲也擔心、跌也擔心」的矛盾狀態。

為什麼台股站上相對高點之後，投資人反而變得焦慮呢？本期《鮮活誌》
將從心理機制的角度出發，讓我們能看懂這些影響決策的內在運作，並試
著在市場的波動之中，重新安放自己的心。



如何幫自己的心定   如何幫自己的心定                ！   ！錨錨
我們都知道投資無非是「低買高賣、分散風險、設定停損點、不要追
高殺低」，但當自己真的當起掌舵手、駛進股海時，這些再基本不過
的投資準則，往往在關鍵時刻卻難以遵循，因為投資真正困難的，往
往不是這些方法，而是在市場大起大落的時候，還能不能穩住自己的
心，不被大浪帶著走。

雖然台股處在相對高點，但卻也落入「上衝、下洗、再上衝、又下洗」
的無限循環裡，不論市場是漲或是跌，都有人不安。股市上漲時，擔
心買高遇到修正，不買又怕錯過下一波行情；股市下跌時，卻又不知
道該停損退場，還是逢低加碼，既怕錯過買低的機會，又怕撿到掉下
來的刀子。讓許多人陷入「漲也擔心、跌也擔心」的漩渦裡。

股市股市 上衝下洗上衝下洗

即便許多人是中長期的投資理財規劃，但面對股市短期的波動，情緒
不免還是受到影響，因為每一次的漲跌，都牽動著「可能賺到」與「可
能失去」的想像，投資人不僅要面對股市裡的紅綠Ｋ線圖，很多時候
更是在面對自己的情緒，尤其在「錯失恐懼」、「損失厭惡」、「後
悔厭惡」或「雙重後悔厭惡」等心理機制的影響下，會放大我們對股
市波動的焦慮，甚至因此做出非理性行為。

為什麼股市會如此牽動我們的情緒？為什麼股市會如此牽動我們的情緒？



這是一種「害怕自己會錯過機會」的心理恐懼反應，尤其在「大家都
這麼做」的環境中特別容易被放大，例如身邊親友或是社群媒體上，
有許多人討論與分享獲利時，大腦很容易把「別人的進展」轉化成「自
己的落後」，也因為心裡出現一種再不進場就來不及的焦慮，導致容
易追高、盲目跟買飆股。

心理學研究發現，人對「失去（賠錢）的痛苦」遠高於「獲得（賺錢）
的快樂」，並習慣把「帳面最高點」當成既得財產，當市場下跌時，
感受到的不是「少賺了一點」，而是「失去了原本擁有的財富」。因
此常見有些人在市場明確多頭時，因為不想看到數字回落，有小幅獲
利便急著賣出；但在看錯方向，應該停損的狀況下，卻反而選擇「凹
單」，拖延面對現實，期待有天會漲回來。

「後悔厭惡」又稱「遺憾厭惡」，指因為太過害怕「做錯決定」而干
擾當下判斷，在做決定前，腦中已經先模擬了做錯後的結果，為避免
「做錯決定後的自責感」而過度謹慎，導致遲遲無法做決定，甚至透
過「不做就不會錯」來逃避，但心裡卻忍不住煩躁、擔憂。

當市場進入劇烈波動時，這種狀態會進一步變成「雙重後悔厭惡」：
買了怕跌，不買怕漲；賣了怕錯過，不賣怕回落，因為每一個選擇，
都同時背著另一種可能的遺憾。

在投資裡，這種心理會讓人變得更保守，也更容易反覆修正原本的計
畫，例如本來打算定期定額 ETF 存退休金，卻因為市場小幅波動，
便決定再觀察一下，導致退休規劃遲遲無法開始。

錯失恐懼錯失恐懼 / FOMO- Fear Of Missing Out

損失厭惡損失厭惡 / Loss Aversion

後悔厭惡 / 雙重後悔厭惡後悔厭惡 / 雙重後悔厭惡 / Regret Aversion
/ Double Regret Aversion



錨點錨點11回想自己的理財計畫與方向回想自己的理財計畫與方向
當注意力一直放在今天漲了多少、跌了多少，不免覺得心慌，此時可以重
新翻開自己的理財規劃，或是回想當初投資的目標，可能是為了退休準備，
也可能想作為子女教育基金，第一步只要確認當時的投資目標是否因這一
波市場震盪而改變。有時候，讓人焦慮的不是市場本身，而是短期波動蓋
過了長期目標，當重新看見自己出發的理由、想到當時決定買入的原因，
情緒比較不容易被眼前的漲跌牽著走。

如果是中長期的投資理財，不妨將時間拉長，很多時候會發現換個角度看，
心態完全不同，例如，當我們關注帳面獲利從 100 萬元縮水到 80 萬元，
會感覺少賺了 20 萬元而心痛；但重新看一次對帳單，或許會發現自己其
實還是比兩年前多賺了 80 萬元，市場氛圍容易放大短期波動，透過對帳
單來提醒自己已經「走了多遠」。

很多時候，讓人睡不著的並不只是帳面損益，而是擔心自己沒有承受風險
的能力，當市場震盪時，不妨重新檢視自己的資金配置。若是利用閒置資
金投資，且確認股市短期波動不影響生活開銷、緊急預備金與重要支出時，
就可以幫自己建立很強大的心理支撐，重新獲得安全感。

市場大起大落，人們面臨資產縮水或可能虧損的威脅時，大腦負責危機反
應的「杏仁核」會變得活躍，讓人本能地想立刻採取行動，想找到能讓自
己安心的答案，於是出現頻繁看盤、反覆刷新損益、積極搜尋市場資訊等
行為。然而，這些行為反而會讓焦慮不斷被放大，很容易產生一種「事情
比想像中更嚴重」的錯覺。若發現自己的情緒被市場牽著走時，不妨暫時
離開新聞與社群，並減少看盤的頻率，將注意力從市場情緒抽離出來，避
免在高度恐慌時做出事後容易後悔的決定。

招招44 ❤幫自己的  心  定錨幫自己的  心  定錨

錨點錨點22將關注點回到「走了多遠」將關注點回到「走了多遠」

錨點錨點33檢視資金配置，建立心理安全感檢視資金配置，建立心理安全感

錨點錨點44減少看盤頻率、避免被市場情緒過度影響減少看盤頻率、避免被市場情緒過度影響



投資防詐！投資防詐！
別讓 焦慮 將你推向 詐騙陷阱

股市經過一段時間的劇烈震盪，讓許多投資人既害怕又疲憊，每天打
開手機，就好像在開盲盒，不知道開盤後迎來的是驚喜還是驚嚇。好
不容易鼓起勇氣進場，卻遇到回檔修正；決定繼續抱著，又擔心下一
波下跌即將來臨。久而久之，讓人感受到折磨的不再只是損益數字的
跌宕起伏，而是那種不知道自己到底該怎麼做的無力感。

當人處在高度不安的狀態時，內心往往會開始迫切渴望「確定感」，
甚至開始產生危險的念頭：一種是想走捷徑，希望能快速把賠掉或少
賺的錢「一把贏回來」；亦或是受夠了資產起伏的痛苦，只想找到一
個能穩定獲利，且能保證零風險的完美避風港。

完美的避風港避風港
其實是精心設計的陷阱陷阱

55 歲的王先生，這兩年開始規劃退休生
活，因此將積蓄投入股市，希望透過投資
加快退休金累積的速度，但面對市場反覆
震盪，看著帳面獲利一下增加、一下縮水，
心情跟著起起伏伏，反而更加憂慮。

就在他因退休金縮水而心急時，社群平台
上的一則貼文吸引了他的目光，上面標榜

「專業投顧老師帶領」、「避開市場風險」、
「穩健獲利」，甚至還有知名理財專家的
照片背書。

警訊 1

警訊 2

警訊 3

標榜「保證獲利、穩賺不賠」

名人推薦或背書

強調「專家帶單、內線消息」



加入 LINE 群組後，不只有助理主動關心近況，群組裡每天也都有成
員分享獲利截圖，甚至有人貼出數十萬元的獲利紀錄。

原先王先生還抱持懷疑，但看著群組裡熱烈的討論以及成員們大方分
享的截圖照片，他逐漸放下防備，想著「不如先拿一點小錢試試，真
的賠了也不心疼」，他開始跟著群組建議操作，小額投入後確實很快
看到獲利，便每天盯著群組訊息，生怕錯過任何一個賺錢的機會，一
心只想趕快把之前的虧損全部賺回來，這時的他也徹底放下戒心。

後來在「老師」與成員的鼓吹下，他決定放大籌碼，將一整筆退休金
投入指定的投資平台。

直到準備提領獲利時，對方開始以各種理由要求補繳保證金、稅金與
手續費，最後整個群組直接消失。

警訊 5 鼓吹將資金匯入指定投資平台

提領時要求繳保證金或手續費

警訊 4 群組成員分享獲利

下一頁 ➡️ 查閱完整『詐騙警訊』對照表

他驚覺不對勁，輾轉向那位理財專家本人詢問，才得知從投顧老師到
群組裡數十個熱烈互動的成員，全都是暗樁，所謂的知名理財專家背
書，其實也是詐騙集團盜圖冒用，一切都是精心設計的騙局。

警訊 6



識別投資詐騙警訊

警訊 1
標榜「保證獲利、穩賺不賠」

投資一定有風險，凡承諾「零
風險、高報酬」，必定是詐
騙。

警訊 3
名人推薦或背書

詐騙集團常透過臉書廣告、盜
圖假冒名人推薦，可透過臉書
「藍勾勾」標示確認是否為官
方帳號。

警訊 5
鼓吹將資金匯入指定投資平台

請先至金管會或投信投顧公會
網站，確認該平台是否為台灣
合法受監管的管道。

警訊 2
強調「專家帶單、內線消息」

勿輕信來源不明的投資建議，
真正內線消息，絕不會輕易在
網路群組流傳。

警訊 4
群組成員分享獲利

網路對話與獲利截圖極易偽
造，群組裡熱烈互動的成員多
數是暗樁。

警訊 6
提領時要求繳保證金或手續費

正常的提款手續費或稅金，皆
會直接從帳戶餘額或獲利中扣
除，不會要求另行匯款。



真正的安全感
從來不是保證獲利保證獲利

許多人以為投資詐騙利用的是人性的貪婪，但實際上，很多時候被利
用的其實是人們內心的焦慮，當市場劇烈震盪時，人們渴望確定的答
案、穩定的安全感，以及一個能夠逃離不安的方法，而詐騙集團最擅
長的，正是把這些渴望包裝成看似合理的投資機會，讓人在最脆弱的
時候，一步步放下戒心。

事實上，市場本來就有漲有跌，沒有人能夠「穩賺不賠」，因此當看
見「保證獲利」、「專家帶單」、「內線消息」等字眼時，比起急著
把握機會，更重要的是先停下來問自己：這項投資是否合理？吸引我
的，究竟是投資本身的價值，還是我此刻想擺脫焦慮的心情？

很多時候讓我們內心感到恐懼的，並不見得是股市的波動，而是那種
「不知道該怎麼辦」的不安，當我們越害怕失去、越急著翻本、越渴
望有人告訴自己該怎麼做時，反而越容易把判斷權交到居心叵測的別
人手上。投資路上最重要的防詐能力，不只是辨識話術，更要學會安
放自己的不安與焦慮。
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