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面對新冠狀病毒疫情
的心理調適– 安老院舍職員



• 受到疫症威脅的人士若出現一些精神壓力反應

• 例如呼吸急速、心跳加速、肌肉收緊、口乾、腹部不適、
失眠、食慾不振、過度專注負面資料及報導等

• 和負面情緒

• 例如焦慮、寂寞、抑鬱、內疚、憤怒、埋怨等

• 並有不信任別人或遷怒他人的行為也是可以理解的。



我們要避免：

• 怪責自己、孤立自己、自暴自棄，放棄保障健康的有效
措施

• 不斷重複瀏覽或轉載一些令自己或他人不安的資訊（尤
其是一些未經確認的訊息）



我們要避免：

• 思想鑽入牛角尖、將事情災難化、令自己及親人更加恐
慌

• 遷怒他人、引起不必要糾紛

一時忘記配戴口罩
便認為已經染病、
在街上見到有人咳
嗽便認為社區已經

有疫症爆發

怪責有患病者傳染
他人

斥罵家人偶然的無
心之失

埋怨其他人爭先恐
後地搶購物資或責
備店員未能供應所

需



我們可以：

• 保障自己，執行相應的預防措施

• 愛護自己，確保基本健康，都可以增強身體的免疫能力，
持續對抗疫情

勤洗手、外出
時配戴口罩

均衡飲食、適當
運動、充足的睡
眠和休息、放鬆

的心情

查證資訊來源的可信性，避
免羊群心態受到危言聳聽



我們可以：

與親友定時溝通，接受別人關心

透過電話、電
子視訊等途徑
保持聯絡

互相分享有用的物資、表
達關懷等



我們可以：

• 善用時間，令自己生活充實

• 做鬆弛練習，放鬆身心

做合適的運動，看書和電影



疫情下，要愛自己 ?

• 我有愛惜自己嗎？

• 在每天營營役役的生活裡，我們也自然地忽略了愛惜自
己的重要性，甚至我們並沒有思考過怎樣才算是愛惜自
己。

• 我們能否管理好情緒？學會愛惜自己才能好好面對壓力，
維持身心健康。



愛惜自己有甚麼益處 ? 

愛惜自己

保持

身體健康

不容易染病

心靈

比較平靜

精神健康

較佳

更有勇氣

迎難而上

對身心及社
交健康都有
莫大的裨益



如何愛惜自己呢 ? 

實踐健康
的生活模
式，保持
身體健康

均衡
飲食

充足
睡眠

恆常
運動

與親友
保持聯
絡

適量的
社交生
活

注意個
人衞生，
勤洗手



如何愛惜自己呢 ? 

放慢生活
步伐，享
受生活

調節生活
的節奏

放慢生活
步伐

安排小休
及娛樂時

間

刻意放慢進食、
說話、走路和做

事的速度

讓自己在忙碌工作
後能盡情休息

在充足的休息後又
能專注並有效率地

工作



如何愛惜自己呢 ? 

善待
自己

給自己製造
樂趣

專注地休息、
進膳、運動、
和親友傾談

避免一心二
/多用

每天留一段
時間做自己
喜歡的活動

早上起床後用十
分鐘欣賞晨光

睡前收聽二十分
鐘柔和的音樂



如何愛惜自己呢 ? 

避免以酗酒、吸煙、濫
用藥物、賭博或暴飲暴
食等不良嗜好來減壓

鬆弛練習

漸進式肌肉鬆弛練習 深呼吸鬆弛練習

適當的壓力
處理



• 若情緒困擾持續逾兩周，則需主動尋求專業人士協助

• 衞生防護中心精神健康資訊站 www.chp.gov.hk/mhi
• 醫院管理局精神健康專線 2466 7350
• 社會福利署熱線 2343 2255

http://www.chp.gov.hk/mhi


在家運動 – 安老院職員

• 腹式呼吸練習

• https://youtu.be/cenlW1O5b9A

• 熱身及伸展運動

• https://youtu.be/lVn-HOqYQlw

資料來源：
衛生署
家庭健康服務

https://youtu.be/cenlW1O5b9A
https://youtu.be/lVn-HOqYQlw
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