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面對轉變，假如 有擔憂、

焦慮的壓力反應，
是十分正常的!

請留意:
如壓力持續高企，會削弱自身的免疫力!
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‧
你



吧

在過去一星期

全部
時間

(5分)

大部分
時間

(4分)

一部分
時間

(3分)

間中

(2分)

從未

(1分)

1 我感到無法解釋的筋疲力盡?

2 我感到緊張?

3 我感到太緊張以至於甚麼都不能讓我平靜下來？

4 我感到絕望？

5 我感到不安或煩躁？

6 我感到太過不安以至於不能靜坐？

7 我感到沮喪？

8
我感到太沮喪以至於什麼事都不能讓我愉快起

來?

9 我感到做每一件事情都很費勁？

10 我感到自己無價值？
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資料來源︰凱斯勒心理困擾量表(K10)及 Shall We Talk陪我講網頁
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資料來源︰凱斯勒心理困擾量表(K10)及 Shall We Talk陪我講網頁



面對轉變，或許會令我

們感到不安及混亂，但

若我們能維持一定的生

活規律，掌控我們所能

控制的，可以減低混亂

及焦慮的情緒!
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https://www.youtube.com/watch?v=XLr1NXXRssk

https://www.youtube.com/watch?v=56MkjZa8iuk&lis
t=PLr8HXjSCTh4U81g6MTj5EyVbluzAZPQUa&index=3
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什麼時候開始放鬆?

最好的時機就在

「當下」
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你
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https://www.youtube.com/watch?v=oDAcrpDRSHE

https://youtu.be/6ms63Gcxrtg
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https://www.youtube.com/watch?v=80jGGI11_gc&fe
ature=youtu.be

https://www.youtube.com/watch?v=_UwVWjtmpNM
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那怕只是開始了
第一 ，

「你已經做得
很好了」
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聽音樂

深呼吸

冥想

喝茶

做運動

點香薰

看植物

享受陽光

小憩片刻

與家人和
朋友聯絡

泡熱水澡

伸展身體

與動物
相處

來個擁抱

練習正念

寫日記

吃喜歡的
食物

按摩

你 吧
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「減壓網站」一覽

https://shallwetalk.hk/zh/

Shall We Talk陪我講

https://www.youtube.com/channel/UC49D7toDXoOGIbsn_ImWIyA/videos

社區體育組-網上互動體育課程
https://www3.ha.org.hk/cph/imh/mhi/index_chi.asp#1

青山醫院精神健康學院：精神健康教育資料

https://www.youtube.com/playlist?list=PL0TPSVsZsutcn5goW-JYBm6f3LNB8HMMv

Radioicare友心情網上電台：靜觀減壓系列

https://www.youtube.com/playlist?list=PLr8HXjSCTh4U81g6MTj5EyVbluzAZPQUa

靜觀聲音導航練習

https://www.studenthealth.gov.hk/tc_chi/health/health_ph/health_ph_stress.html

衛生署學生健康服務：如何處理壓力
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明愛向晴熱線
生命熱線

撒瑪利亞會熱線
香港紅十字會

抗疫同行熱線

香港心理衛生會
『疫』有需要
情緒支援熱線

香港紅十字會
Shall We Talk

心理支援服務
(Whatsapp)
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