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The psychological impacts in face of public health crisis
⾯对�共卫⽣危机时的⼼理影响



面对近日的新型冠状病毒肺炎，大家都人心惶惶。对于
曾经经历过2003年非典型肺炎的人来说，我们尤其会感
到惊恐，并担心再次经历当年的疫情。

 
由于目前对病毒的了解仍不足，面对这不确定性，感到惧
怕与担忧是可以理解的，而在短时间内，这些情绪有助我
们应对未知之数。

 
可是，当恐惧或担忧的感觉变得十分强烈、或持续很久
的话，我们的应对能力反而会降低。同时，我们亦有机
会出现其他在危急事故发生后常见的反应，例如心情低
落、失眠、愤怒等等。所以，要面对这场未知会持续多
久的疫症，我们更需要懂得调节自己的情绪，维持身体
和心灵的健康。

 
以下是一些可以参考的小贴士：

 



多了解和学习正确的防疫资讯（例如正确的洗手步骤、
有需要时可求诊的地方、可购买清洁用品的渠道等），
并与身边的人分享有关知识；

 

当从不同途径接收到新的资讯时，尝试寻求更可靠的
来源作查证（即fact-check）；

 

尽量维持日常生活作息；即便留在家中，也可以享受愉
快和有意义的活动，例如与家人聊天、与宠物玩耍、
阅读、煮食、做松弛练习等等；

 
花时间与自己的情绪相处，接纳自己的恐惧与无力感；

 
打电话给你的家人和朋友，保持联系和表达你的关心。

 



避免做的事：

�享未经证实的资讯或�闻�

令自己和身边的人更加恐慌；

 
�⽬�跟从未经验证的建议和⾏为�

因为这会导�更�的�理性⾏为�

例如购买过多医疗用品和食品、歧视生病的人等等；

 
�过�时间寻找�关疫�的资讯或�闻�

因为接收过多的资讯会令人更加不安与担忧；

 
隐藏或抑压自己的感受，拒绝向身边的人倾诉内心的
想法和感受。

 


