
抗疫很苦
但我們仍可以愛⾃⼰

抗疫情緒懶⼈包



唉，啲嘢越黎越貴，

快速測試⼜買唔到、

消毒藥⽔⼝罩⼜開始搶，

點算啊？

焦慮

憤怒宜家疫情咁嚴重，

究竟公司/學校幾時先肯俾
我哋在家⼯作/學習啊？

外出好驚，但我們可以保護⾃⼰

疫情期間要外出採購/⼯作時，你可能會感到：

淨係戴個⼝罩

個個專家講嘅野都唔同，

外國做法同⾹港⼜唔同，

究竟聽邊個先啱？

煩厭
每⽇確診⼈數越黎越多，

啱啱出街我唔會已經

中咗招？

恐懼

擔⼼

⾯對瞬息萬變的環境, 有不同的負⾯情緒是很正常的。我們可以接受⾃⼰有
這些感受, 同時按需要做⼀些能有效放鬆的活動，為⾃⼰減低負⾯情緒。

啱啱我⾒到有⼈著住防護⾐

喺屋企樓下⾏過，

會唔會我哋嗰棟樓

有⼈染疫？

厭惡都戴咗兩年⼝罩啦，

幾時先可以除⼝罩啊！

宜家⼜話要戴兩個，

好焗啊！



疫情期間要在家抗疫時，你可能會感到：

在家好悶，但我們可以充實⾃⼰

憤怒明明我⼜冇中招，

點解我要留喺屋企？

屋企啲物資夠頂

幾多⽇呢？

我洗唔洗再去買多啲呢？

焦慮

唉，搞嚟搞去確診⼈數

都係咁升，

我哋以後係咪都會咁？

無助

 我會唔會已經中咗？

我會唔會已經

傳染咗俾⼈？

恐懼

渴望我想出街啊！

我想同⼀⼤班friend

⼀⿑聚會啊！

我想去旅⾏啊！

沉悶

⽇⽇都喺屋企，

我仲可以做乜？

要明⽩⾯對突如其來的轉變, 有不同的情緒是很正常的。我們可以理解和容讓⾃
⼰有這些感受, 同時從⽇常⽣活中的點滴⼊⼿, 為⾃⼰減低負⾯情緒。



留意⾃⼰的

⾝⼼情況

適當留意疫情和防疫措施

的變化

盡量保持
有規律的⽣活作息

善⽤資訊科技，
與家⼈/朋友保持聯繫

繼續保持個⼈衞⽣，
做好防疫措施

有需要時

主動尋求協助

無論我們要外出還是留在家中，

我們都可以



中招好煩，但我們可以照顧⾃⼰

染上新冠肺炎，你可能會感到：

我明明做⾜曬防疫措施，

點解會係我？

喺邊度感染？

不忿

⾃⼰⼀個喺醫院/隔離，
⼜⾒唔到屋企⼈/朋友，
好似與世隔絕咁，
無⼈理我⋯⋯

無助
我會唔會已經傳染咗

⽐屋企⼈/朋友/鄰居？

⾃責

擔⼼

感染新冠肺炎，我們會出現不同的情緒，可以說是⼈之常情。

即使疫情充滿未知，我們依然從⽣活著⼿，學習照顧⾃⼰。

我仲會唔會好得番？

好番之後

會唔會有後遺症？

我會唔會死架？

內疚
⼀⽇最衰都係我，

搞到全世界都要強檢

我應該點做？

留喺屋企⻝藥休息

定去睇醫⽣？

孤獨



中招好煩，但我們可以照顧⾃⼰

與⾃⼰

或許我們可以嘗試利⽤這段「被休假」的⽇⼦, 把握機會
和⾃⼰相處。

亦可以參考網上有很多「助⼈、⾃助」的資訊和⼯具，

善⽤這些資訊來照顧⾃⼰的⾝⼼狀況。

獨⾃⼀⼈ ≠ 孤單獨⾃⼀⼈ ≠ 孤單

確保⾃⼰⼜充⾜的睡眠和健康的飲⻝



抗疫很苦，但我們仍可以愛⾃⼰

與⾝邊⼈保持聯繫

善⽤資訊科技，與家⼈/朋友保持聯繫和更新近況，

你亦可以使⽤網上輔導服務去傾訴你抗疫期間的情緒。

請記著你並不孤單，

也請你相信你會康復的。

共同努⼒，戰勝疫情！
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「得知道你染疫呢個消息，我想同你講我哋⼀直都

會喺度，只要你需要，就聯絡我哋傾啦！」

如果你/你的朋友不幸染疫，
我們想跟你說/你可以跟你的朋友說：

你並不孤單
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