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執筆之時，正值香港人心惶惶之時，還記得上期通訊提到社會運動對個人心理的

影響下我們如何迎接2020。言猶在耳，新型冠狀病毒肺炎之來襲，叫全香港人進

入抗疫狀態，身心疲憊。人人也為生活用品左撲右撲，身體疲勞，心情又難過。

又沒有人告知我們，這個疫情的時間表，我們還要待在家多久。

在疫情下，香港人幾乎停止了所有社交及娛樂活動，甚至翻天覆地去改變自己原

來的生活作息，這實在是難為了原來精力充沛的香港人。香港人一向以打拼生活

為主，現在因應疫情而令不少人實行「在家工作」，一家人日日夜夜也聚在一起，

可能會令部份家庭關係變得緊張。中大醫學院賽馬會公共衞生及基層醫療學院於

本港出現首宗新型冠狀病毒確診個案的36小時內，展開網上問卷調查，訪問1,168

名市民。其中有98%受訪者對新型冠狀病毒疫情感到焦慮；受訪者的平均焦慮指

數為8.82分，反映他們的焦慮情緒已達臨界點。時至今日，影響我們已不只是身

體或者病毒的問題；還有我們的心情，感覺好像越來越沉重，因為這個疫情為我

們帶來了不同程度的心理壓力和情緒困擾。

在疫情下，今期通訊特別想與大家一同談抗「逆」。我們知道要成功「抗疫」必

須帶有較正面思想，才能達致抗「逆」。我們更要知道全香港人也在一同抗疫，

你我並不孤單。今期內文會附上「從抗疫走到抗逆」的心理狀態及應對小貼士，

亦會與你分享不同機構的抗疫資訊，盼望與大家一同對負面情緒說「NO」，一

起等待天晴。

我們知道帶著信心與希望，「疫」境總會過。祝願大家身心健康，喜樂常在。
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「好好照顧自己系列」鼓勵大家在疫情下要照顧好自己的身心狀況。

在本院精神科門診部索取此卡後可到精神健康資源中心領取「心靈茶包」一份，截止日期30/4/2020



如果太多負面消息為自己帶來心理壓力，宜避

免或減少接收負面訊息的時間，也要慎重考查

資訊的真確性，嘗試以正面、廣闊的角度去接

收資訊。

你可以做的事：

1	 減少閱讀相關新聞的次數

2	 每天有關掉手機的時間

3	 每天讓自己接觸疫情以外的資訊

建立正面思維，保持盼望的心

貼士 2
當你覺察自己出現負面的感受，例如不停地擔
心自己或家人可能因缺乏口罩而會感染新型冠
狀病毒肺炎，容讓這感受存在，並理解這是在
不尋常事件中的正常反應。

你可以做的事：
1	 在安全的空間下讓自己的思緒集中在呼吸
2	 洗個面或泡個熱水浴
3	 保持個人及環境衛生

覺察自己的身心狀態，
重新安定心神

貼士 1

疫情下的心理狀 態及應對小貼士

鬆弛練習，為自己充充電 
~ 打打氣
平靜與安穩的心情，縱使不會令我們

百病不侵，但一定能提高我們的抵抗

力和處理問題的能力。大部份的人在

疫症之下，減少外出，留在家中用餐。

有些人更會趁空閒時，為自己和家

人弄一些美食。有沒有想過在家中也

可以透過品嚐食物讓自己的心安定下

來？達致放鬆的效果？

疫 情 下 ， 壓 力 上 升 ， 你 可 有 相 同 感 覺 ？
為物資不足而擔心

口罩、酒精搓手液等防疫物資出現短缺的情

況，你可有因買不到防疫的物品而感到十分

焦慮？擔心自己或家人因缺乏相關物資而感

染新型冠狀病毒肺炎？

資訊太多太亂而困擾
每天新聞會發放林林總總關於疫情的資訊，

朋友之間也會互相分享，而大部份的資訊多

是負面的。例如最新感染新型冠狀病毒肺炎

和死亡的數字、多少人因停工停薪而陷入財

政困難，你為這些事件感到難過嗎？

靜觀品嚐食物步驟

1	 安靜吃一餐，進食前，把電話及電視關掉，不讓自己分心。

2	 眼：觀察食物的色澤、形狀、外觀，帶著感恩的心去領受食物。

3	 手：拿或夾起食物時，感覺一下它的重量。

4	 鼻：聞一聞食物的香氣，察覺氣味引發心中的感受。

5	 口：輕輕把食物放進口中，慢慢咀嚼，感受口中分泌的唾液和食物

的結合。然後再慢慢拿起餐具及食物，再嚐下一口食物。



如果發現自己的情緒開始出現問題時，主動與

家人、朋友傾訴及聯繫。透過互相關心及分

享，彼此幫助，成就彼此得著支持的力量。

你可以做的事：

1	 善用視像電話及社交網絡平台主動聯絡身

邊的家人或朋友，保持聯絡

2 與人分享，體現「相爭不足，共享有餘」

3 當感到難過甚至絕望時，向就近的精神健

康綜合社區中心或綜合家庭服務中心求助

主動與人分憂，幫助身邊的人，

一同跨越「疫」境

貼士 4

維持平常的起居飲食習慣，例如：食早餐、沖
涼、飲水等等，不要看小這些日常的生活習慣，
因為有條理的生活方式是讓我們保持身體健康
和維持個人安穩感覺的重要元素呢！
你可以做的事：
1	 每天給自己一個小休的時間，做一些自己

十分喜歡的活動
2 每天進行伸展運動
3 把一些自己一直想做，但沒有時間做的事

情寫在紙上，定下目標完成它

妥善安排時間，
維持生活的習慣和活動

貼士 3

疫情下的心理狀 態及應對小貼士

溫馨提示

1	在過程中，我們的心

會不時遊走，當察覺

此刻時，只需要把注

意力帶回進食的經

驗中。

2	有意識地選擇把注

意力放在進食時每

一刻的經歷，藉著食

物尋回安穩的心。

疫 情 下 ， 壓 力 上 升 ， 你 可 有 相 同 感 覺 ？
終日在家令心情沉重

專家提醒市民應該避免社交聚會及減少與人

接觸。因此，我們減少甚至暫停了許多的社

交娛樂活動。你可會感到只是「鬱」在家中，

生活十分無聊？甚至覺得人生好像沒有了意

義嗎？

家庭成員關係緊張
疫症之下，我們減少了原有社交活動，終日

在家，住在同一屋簷下，難免有磨擦，令

病人與照顧者關係緊張，易生隔膜及無助之

感。

1	 安靜吃一餐，進食前，把電話及電視關掉，不讓自己分心。

2	 眼：觀察食物的色澤、形狀、外觀，帶著感恩的心去領受食物。

5	 口：輕輕把食物放進口中，慢慢咀嚼，感受口中分泌的唾液和食物

的結合。然後再慢慢拿起餐具及食物，再嚐下一口食物。

新生精神康復會
身心靈330小貼士

社會福利署臨床心理科
處理新型冠狀病毒―心理篇

靜觀品嚐練習 - 飲食篇 「靜觀‧觀心‧知心‧療心」書籍

P.2-3資料來源



「把專注帶回當下，

從而改善身心失聯、

壓力及困擾過大的

問題。」

「畢竟，冷靜了才

能看出事情真相。」
「我們需要放下解

難模式，開啟聆聽

模式。」

「鼓起勇氣正視自

己的心理健康問題，

也是一個成長的歷

程。」

只 要 利 用 智 能 手 機 掃 描 以 下 這 個 二 維 條 碼 ， 亦 能 夠 馬 上 在 手 機 看 到 家 友 站 的 最 新 動 向 ！

或直接於瀏覽程序輸入http://www.healthyhkec.org/prc/pyneh/psychological/beyond_bounds

香港大學賽馬會「樂天心澄」
及香港輔導教師協會
靜觀資源套《「疫」境中的靜觀空間》

1	 靜觀伸展

2	 呼吸練習

3	 身體掃描

浸信會愛羣社會服務處
1	 靜觀練習語音導航

2	【靜觀‧家庭抗疫法】線上工作坊

3	【與身體為友‧靜觀與瑜伽】

	 線上工作坊

借用手則：1. 免費借閱，借用期為4星期  2. 借閱地點：本院東座一樓 精神健康資源中心  3. 借閱詳情，可致電2595 4008查詢

書 籍 推 介

新生精神康復會
1	【抗疫】身心靈資訊

2	 安定身心小Tips
3	 newlife 330靜觀生活

利民會即時通
精神健康守護同行計劃Facebook專頁

港島東醫院聯網
抗疫錦囊

1	 疫情的最新資訊

2	 抗疫心理資料

3	 放鬆練習

更多抗疫資訊


