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抗疫疲勞



什麼是抗疫疲勞？

什麼導致抗疫疲勞？

世界衛生組織（2020）將抗疫疲勞定義為「隨著時間開始逐

漸失去遵循建議防疫措施的動力，並受到情緒、經驗和認知的

影響」。它是我們面對著目前似乎了無止境的嚴謹措施與安排

的預期和自然反應。你可以視之為面對著長期抗疫的過勞或長

期壓力反應，尤其當這些防疫措施影響著我們日常生活中的所

有層面。

圍繞疫情的不確定性、不停改變的措施與安排，和貌似永無止

境的感染個案都使我們感到疲憊和力竭。對目前發生的事情感

到疲倦和產生不同情緒是人之常情：面對著社交距離措施、計

劃和聚會被取消、二十四小時不斷更新的新聞，和對病毒的恐

懼都是可能讓我們感到壓力培增。

被困在長期保持戴口罩的規律能讓我們感到無所適從。但無論

你有什麼感受都好，你的情緒都是真實的。努力遵從防疫指引

和措施需要大量自制力與精力，但這也會對我們的身心靈健康

造成負擔，讓我們感到疲累。
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工作/學習效率降低和較難集中

焦慮和警惕程度提高 

不遵從抗疫安排和措施，如洗手、戴口罩與限聚措施  

不想再聽見任何關於疫情的事情

缺乏動力

焦躁與不耐煩

對當前形勢無感 

就算獲得足夠睡眠仍然疲憊

沮喪和孤立無援

身心俱疲，對未來感到絕望

你可能會感到...

抗疫疲勞有什麼徵狀？

我們可能留意到不同抗疫疲勞的徵狀。有時我們可能很快知道

自己感到壓力，然而有時我們卻會不自覺而繼續工作。壓力將

會影響我們的情緒與身體反應，甚至是行為。以下是一些可能

代表你正經歷抗疫疲勞的徵狀：
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注意：這些只是出現抗疫疲勞徵狀的幾個例子；然而，並不是

每個人都會出現上述所有徵狀，有些人可能經歷較輕微的徵

狀。如果你認為抗疫疲勞的徵狀對你的生活造成影響，或讓你

感到困擾，你可以考慮尋找專業協助：mind.org.hk/zh-

hant/getting-help/

http://www.mind.org.hk/zh-hant/getting-help/


抗疫疲勞如何影響
我們的精神健康？

我們可以做些什麼
來應對和預防抗疫疲勞？

雖然抗疫疲勞本身並不是一個能被診斷的精神健康問題，但它卻

會嚴重影響你的精神健康狀態。抗疫時如果持續處於倦怠或壓力

狀態而不加以管理，就可能會導致精神健康問題，或讓目前徵狀

惡化。一些未能及時處理抗疫疲勞徵狀的人可能會發現自己較難

調節自己的情緒和難以應對日常壓力。

我們需要在徵狀惡化之前及早應對。如果你發現自己出現任何抗

疫疲勞的徵狀，你可以嘗試以下的方式來對抗抗疫疲勞：

分辨與體諒你的情緒與感受。出現這些情緒是人之常情

——當我們長期處於壓力之下時，這是一種自然反應。

但你並不孤單。認識你的感受和情緒，理解它們對你的

日常生活的影響。

暫時從疫情中休息一下。如果你對疫情感到沮喪、不知

所措和有壓力，請你暫時休息一下，例如是暫時遠離社

交媒體。你亦可分散自己的注意力，進行一些令你感到

快樂和愉悅的活動。
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保持惻隱之心。現在我們每人正面對前所未有的處境。我們可

能會發現自己缺乏耐性，變得焦躁。遇上令人不安的情況，我

們甚至可能會向身邊的人發脾氣。如果遇上這樣的情況，你可

以先向對方道歉，讓對方知道你是因為現況而感到沮喪，而不

是故意針對他們。我們都可以做多一步，更有耐性對待身邊的

人。無論是對點頭之交甚或是陌生人——尤其在這段困難的時

刻，我們都需要多一點惻隱之心。

保持希望。雖然前面仍是漫漫長路，只要我們做好最壞的打

算，我們仍可以期盼會出現最好的結果。總會有完結的一天

的。接受自己無法控制的事情，並專注於自己可以做的事來處

理自己的憂慮和擔心。

我們一起面對。疫情中的曙光是不論我們的角色與身分也好，

我們也在互相支援。感謝自己（和身邊的人）在這段艱難而不

斷變化的旅程中仍然堅持努力咬緊牙關，對抗疫境。

使用我們的 COVID-19 自助手冊了解更多自己目前的狀況與照

顧自己的情緒：www.mind.org.hk/zh-hant/covid-19-self-

help-guide/
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https://www.mind.org.hk/zh-hant/covid-19-self-help-guide/
https://www.mind.org.hk/zh-hant/covid-19-self-help-guide/


保持健康的生活習慣，照顧好自己的身體健康。保持足夠的睡

眠、均衡飲食、保持運動。尤其如果你需要在家工作，你更需

要維持一段健康的生活規律。

保持郁動。即使你在室內，也盡量每天活動身體，避免久坐。

因為運動有助於改善你的情緒和降低壓力。了解更多關於運動

對我們的身心健康的好處：www.moveithk.com/health-

benefits

進行呼吸運動和伸展來放鬆自己。網上有一些影片和應用程式

能引導你進行呼吸練習及正確地伸展自己的肌肉，或者進行一

節網上瑜珈！

與他人聯繫。花時間與身邊的人聯繫——即使只是網上見面。

關心與問候他們，並全心投入於你們相處的美好時間。尤其當

我們正面對著龐大的壓力時，擁有一個支持網絡對保護我們的

精神健康至關重要——在這段關鍵時期，我們更需要提醒自己

不是獨自面對逆境的。
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照顧你的健康

照顧你的健康有助於減少壓力造成的影響，培養你的抗逆力。抗逆

力是我們在面對逆境時反彈和適應的能力——以下這些是我們能夠

學習和達到的事情。

https://www.moveithk.com/health-benefits
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作為朋友和家人能如何支
持經歷抗疫疲勞的人？

雖然有許多事情我們無法控制，但是我們也可以透過做其他

自己能力以內的事來支持身邊正面對抗疫疲勞的人：

定期與身邊的親友聯繫。主動問候他們，不管是一次短聚

或者是一通電話。他們將能夠從你們的相處時間中感受到

你的關心和誠意。

幫助他們分辨他們的壓力來源。有時候，他們可能未必意

識到自己出現一些壓力徵狀，和抗疫疲勞的跡象。你可以

告訴他們你觀察到的困擾徵狀，與他們討論對方正面對的

一些潛在壓力或管理它們的方法。

保持開放的態度。每個人對事物也會有不同體驗，對他們

而言這些感受是真實的。抱著開明的思想、不加批判的態

度與同理心聆聽他們。有時成為他們的聆聽者已經能幫他

們許多。
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肯定和安撫他們的情緒。即使感覺不好也可以的。讓他們知

道你會在對方身邊支持，讓他們不用獨自面對。

信任和尊重他們。有時我們急於為他們解決問題，希望可以

緩解他們的情緒。用意雖好，但有時我們處理事情的方式未

必適合對方。提醒自己——他們有權為自己的經歷與決定負

責，尊重他們的選擇。

向身邊的人表達感恩。不時提醒訴對方，他們對你有多麼重

要。很多時候，簡單一句「你點啊？」或 「我好慶幸自己嘅

生命之中有你嘅存在」，足以讓對方感受到你的關懷與重

視。

我們可以做什麼

我們要意識到自己的局限和無法控制的事情，並專注於進行自己

能力所及的事。你可以來減低接觸病毒和影響所愛的人的機會。

了解疫情會如何影響自己和身邊的人和不同的保護措施來盡量減

低接觸病毒的機會能提高我們的自我效能感：我們在面對特定危

機（如目前的疫情）下對保護自己的能力的信念。提高我們的自

我效能感是應對抗疫疲勞的好方法，它能激勵我們繼續應對疫情

為我們帶來的挑戰，也是保護我們的精神健康的重要關鍵。

記得照顧好自己。記住：身體健康與精神健康同樣重要。在面對

前方挑戰的同時，也要預留額外時間照顧好你的整體健康。



Mind HK 為《稅務條例》第 88 條下的一所註冊慈善機構 (91/16471)，並於

2017 年成立。 我們希望確保香港沒有人需要獨自面對精神健康問題。我們

透過網上資源、培訓以及外展活動與計劃等工作來提高大眾對精神健康的認

識及消除有關污名，達到全民精神健康的目標。透過合作研究，我們希望讓

香港成為公共精神健康界內的全球領袖及地區典範。瀏覽

www.mind.org.hk/zh-hant/ 了解更多 Mind HK 的工作、使命與願景。

關於 Mind HK

©2022 Mind Mental Health
Hong Kong Limited.

全權擁有

www.mind.org.hk 
電郵：hello@mind.org.hk

電話：3643 0869

地址：

香港灣仔盧押道18號
海德中心18樓B室

聯絡我們

有用資源
如你正處於緊急或危機處境，請致電

999 或前往最近的急診室。

如想了解更多其他精神健康主題，請

瀏覽我們的精神健康 A-Z：
mind.org.hk/mental-health-a-to-z/

更多緊急本地支援：

mind.org.hk/find-help-now 

更多非緊急本地支援：

mind.org.hk/community-directory/

在香港尋求協助：

mind.org.hk/getting-help/

疫情精神健康小貼士

強制檢疫貼士

疫情疲勞

COVID-19 自助手冊

COVID-19 資源：

https://www.mind.org.hk/zh-hant/
http://www.mind.org.hk/zh-hant/
http://www.facebook.com/hongkongmind
http://www.instagram.com/mindhongkong
https://twitter.com/mindhongkong
http://www.mind.org.hk/
http://www.mind.org.hk/
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSfZt7qLhPEdsEKSysk1bYFWFM6uW2eYkNK6GSclPcVC0BwN2g/viewform
http://www.mind.org.hk/zh-hant/mental-health-a-to-z/
http://www.mind.org.hk/zh-hant/mental-health-a-to-z/
http://mind.org.hk/find-help-now/
http://mind.org.hk/find-help-now/
http://mind.org.hk/community-directory/
https://www.mind.org.hk/getting-help/
https://www.mind.org.hk/mental-health-a-to-z/covid-19/managing-mental-health-staying-well-during-a-virus-outbreak/
https://www.mind.org.hk/mental-health-a-to-z/covid-19/quarantine-tips/
https://www.mind.org.hk/zh-hant/mental-health-a-to-z/covid-19/pandemic-fatigue/
https://www.mind.org.hk/zh-hant/covid-19-self-help-guide/

