
 

 

�到焦�是⾃��應1 .
⾯對⽣活中�法�制的事����到

�⼼是完�正常的�當改變當�困境

並不容易��坦����把�怕的�

覺抑�更為�當�

應對健�焦�的5⼤�略

2.  ��健�⽣活

��健��定期�動��⾜�眠���

太陽和跟�⼈�享都�助打破焦�的�

環�

 

⼼跳和呼��促��⾁繃緊�失眠���不�

���懼�助���變得暴�和憤��經常�於戒�狀��⼼不在焉��法

�����頭���引�焦�的事�

�⽇在�球�發的�型冠狀病�已引��⺠密切關注������字不斷攀

升��和�的家⼈�可��焦��不�的�緒�

 
焦���⼒的�狀�
 

 

�理焦�的⽅法�

 
 

P.1/2



 

 

3.  理性主�

�呼�並向⾃⼰�五��「�����我是��⼒應付的�」

問問⾃⼰�「我在�⼼什��」並在紙上寫下�����的原因�

再⾃問�「⼿上�的��是從哪裡來的�是事實抑或是�⾔�我�⾜�

的��去作出理智的判斷嗎�」

���試��⻑��的呼���為�注意⼒從困�思緒挪開�只專注於

呼��

���當我們的理性思考��緒�理不�發揮其功�����的�緒往往

揮之不去��可��試�下措��

 

 

 

 

 

4.  ��問�提出

政府衛⽣署衛⽣防�中⼼

世界衛⽣組織

在徬徨��我們�宜�收��⽽準確的�病�況�預防�訊�便採�積�

⾏動��下是⼀��⽤�址�

 

     https://www.chp.gov.hk/tc/features/102465.html
 

     https://www.who.int/westernpacific/emergencies/novel-coronavirus

5.  �求專�協助

當�不�定所得��是否正確

或�⼼⾃⼰的�況��絕對可

��求��⼈員協助�關注�

��個⼈�⼼健�是理所當�

的事�

�果��續受焦�困�且希��求專�意⾒����24⼩��員�詢�輔��線�我們的�問�絡�
�關�定�線�話�碼��向�的⼈⼒�源部⾨�詢�
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