
新冠肺炎疫情開始至今，在疫情漸趨穩定,但一
波又一波的疫情竟再出現，很多人會因此而感
到抗疫疲累和不安......



�果在家中⼯作可�設定⼀個�別位置, 
⼯作的�⽅讓你可�專⼼⼯作和⽣活�開

和家⼈或朋友�享⼀�正⾯的�緒或�往開⼼的

經�, 讓⾃⼰�⼀��間去回�⽣活的其�部�

留在家中的�閒⼩貼⼠

每天在家中�床��了�⾐, ��⼀天的活動

在家中可�盡量�訂⼀個�間表

做⼀���的活動,��的交�

可�在�上找�⼀�家居�動,���⼼健�

Do's



�免����或��去�理�⼒

呼��鮮��

盡量維�⾃⼰喜�的活動或興�, 
��意�思考�沒�⽅法可�改變�式在家中�⾏

照��⾃⼰的⼩貼⼠

���衡��,�擇健�的�物

��練�,給你��⼀個�間平�下來

培�良�的�眠�慣

Do's

培�⼩興�



��和家⼈可�⻑期在家中會產⽣⼀���, ��
重的�度去溝�, 表�⼀下⾃⼰的�受亦��對⽅
的�受, 讓⼤家��會可�表�想法和�緒, 可�
��增���

��個⼈衛⽣, ⼿部衛⽣, ��社交��, 亦可�
在減��險的�況下��和�們的�繫

做�防疫措�和別⼈交�

�試��意�⽤�上的⽅法��視�會議,
      和家⼈或朋友�⾏視��物�會,短訊,��,�話

和家⼈�朋友���繫

��社交��≠�⾃⼰封閉

亦可�和同路⼈���繫互相⽀�



�果看��會�你⻑期�續�⼼狀�或者引�不�,
      你可��試減少看�視的�間或關於疫�的��, 
      限制⾃⼰�收關於疫�的�訊

在疫�下, �⼼⾃⼰的健�會否受��是�常
正常的想法, 但�沒�因為現在的�況�來正
⾯的影響

�往因為⼯作或其�事太�, 
      ⽽沒��會或�間去做的⼩興�或活動

    -�� 增加�和家⼈相�的�間,和兒�互動�間, 
              增加�⼦活動

疫�下��⼼理健�和減少�助�:



我們沒辦法�制疫�的發⽣, 但我們可��擇在疫�下�擇⾃⼰可�
掌�的事, 可盡量減��險或��的同�, 可��限度��正常的⽣活
或發展⼀��往沒��會做的事�, 由現在做�!

你可�問⾃⼰:
“我�沒�想�到�壞,但其實我不知�結果會怎樣?”
“�往我做�壞的打�,��少事��我所�?”

雖�疫���, 但我��⼒��照�⾃⼰的健�, 
     和⾃⼰�⼀�:”你做得���?
     繼續��照�⾃⼰, 盡量���限度的正常的⽣活”

�何�理關於疫�下對健�的焦�

當我們�到�⼒的��,很容易會想到�壞的結果,
     但事實或實況可�並���或沒��想�中��壞, 

給⾃⼰加油打�,想⼀想我�什�做得��?

我�做�防疫⽅⾯的⼯作嗎? 
      - �� 洗⼿,�免��眼�, ⿐和⼝, ��社交��

���沒�正⾯或��的事�發⽣了�

�果�到困�或��協助��你�絡中⼼, 我們會為你提供幫助
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�寫: 陳�怡 (臨床⼼理學家)  
部���來源:��⼼理學會


