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關於本指南

目前，我們的世界正在迅速變化。看到一些新聞報導之後，很難不擔心這些事對
自己和所關心的人有所影響。

憂慮和焦慮在平時亦是常見的問題。當被這些情緒淹蓋時，我們會覺得被負面情
緒包圍得動彈不得。我們希望這份免費指南，可幫助您在這些不確定的時期內處
理自己的憂慮和焦慮。

如果您認為這指南內的練習可能對您有所幫助，請隨時嘗試。在充滿不確定因素
的日子裡，感覺日子難過是很自然的事，因此請記住要為自己和周圍的人提供關
懷和同情。

祝大家安康。

Dr Matthew Whalley & Dr Hardeep Kaur
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什麼是憂慮？
人類天生便擁有思考及計劃未來事件的能力。“超前思考”意味著我們可以預測
將來有可能發生的障礙或問題，並為我們提供計劃解決方案的機會。這些方案有
助於我們實現目標：例如，洗手和疏遠社交距離是有益的事情，我們可以決定這
樣做以防止病毒傳播。但是，有一種“超前思考”的方式，常常使我們感到忐忑不
安或焦慮，我們稱之為擔心。當過分擔心時，我們只會想到最壞的情況，令我們覺
得無力應付及面對。我們稱過分擔心為憂慮。

憂慮的感覺如何？
當我們憂慮時，會感覺到自己一連串的想法和影像正往越來越嚴重、災難性及不
太可能的方向發展。有些人感到他們的擔憂已經不受控制 – 像是另有獨立生命一
般。圍觀現在，我們很多人可能已經注意到自己在考慮最壞的情況 (worst-case 
scenarios)。下面的示例說明了即使是面對小問題，擔憂亦可以迅速升級。你有沒
有留意到自己曾有這樣的想法？（我們的招供：我們倆都有過這些想法！）

我頭疼
如果是冠狀病
毒怎麼辦？ 可能我昨天已把它

傳給了所有同事
每個人都會
把它傳遞下
去及死亡

想像世界末日降臨，我會
失去所有我認識及愛
護的人

憂慮鏈

憂慮不僅在我們的腦海中。當它積累過多時，我們會感覺到體內的焦慮症。擔心
及焦慮的身體症狀包括：

肌肉緊張或疼痛。

躁動不安，無法放鬆。

精神難以集中

難以入睡丶睡眠質量下降

容易感覺疲勞
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是什麼引發憂慮和焦慮的？
其實任何事情都有可能引發擔憂。即使一切順利時，您亦有可能會想：”如果一切
都崩潰了怎麼辦？”可是，在某些特殊情況下，擔憂變得更加普遍。以下為容易觸
發擔憂的原因：

情況含糊的-- 我們很難找出確實的解釋

新種或異類的 -- 因此我們沒有任何可以依靠的經驗

不可預測的 -- 我們看不清楚結果

這些聽起來都感到很熟悉吧？當前全球的健康狀況在這三點都對上了，因此人們
的擔憂是有道理的。這是一種異常情況，充滿不確定性，這自然會使我們擔心並
感到焦慮。

有不同類型的擔憂嗎？
憂慮可以是有幫助的，也可能是無用的。心理學家通常用“真實問題”和“假設問
題”來區分各人的擔心。

面對”真實問題”時擔憂有助處理當前需要解決的實際問題。例如，考慮到目前的
病毒，有效的解決方案包括定期洗手，保持適當的社交距離和把有症狀的人隔
離。

“假設問題”是對當前的健康危機進行假想擔憂。例如，考慮最
壞的情況時（我們稱其為災難性思維），想像人類大量地死亡。

“我的孩子們放學了，
我需要找幫手照
顧他們”

““幾天後我家裡的
食物便不夠吃了”

“如果我失業後變成
貧困，該怎麼辦？”

“我雖年輕又健康，
但是如果我要用呼
吸機那怎麼辦？”

真實問題的擔憂
是關於當前正在影響
您的實質問題

假設問題的擔憂
是對目前尚不存在但將來可能

發生的事情
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什麼時候擔憂成為問題？
每個人都在某種程度上總會有擔心的時候，一些超前的思考可以幫助我們計劃
和應對。這世上沒有”適量的”擔心。所以一般的定義，是當擔憂使您無法過上您
想要的生活時，或者使您感到沮喪和精疲力盡時，我們會提出，您的擔憂已經成
為問題。

正常的擔心 過度擔憂

幫助您解決生活中的問題

使您感到沮喪，沮喪
或精疲力盡

幫助您獲得想要的東西

阻礙您過想要的生活

我該怎樣處理我的擔憂？
您現時感到擔憂是很自然的。但如果您覺得您過度擔憂而佔據了生活 -- 例如，您
長期感到焦慮，又或者您難以入睡，那麼，您應該嘗試尋找方法來限制您花費在
擔憂上的時間，並採取措施來管理自己的心理健康。在下一部分，我們提供了一
些我們最常用及有效的信息、講義、練習和工作表。希望可以幫助您維持健康和
管理憂慮：

維持生活平衡。心理學家認為，心理健康來自日常平衡的活動，這些活動會給您
帶來喜悅、成就和親密的感覺。我們的信息手冊“通過找到平衡來照顧您的健康” 
(Look After Your Wellbeing By Finding Balance) 對此進行了更詳細的討論。
下一頁的”活動菜單”包含一些活動建議，可幫助您分散注意力並保持活躍。記住
我們是社交動物-我們需要聯繫才能蓬勃發展。我們建議您嘗試進行一些社交活
動，並邀請其他人參與。在這樣的時代，您可能要加一點創意來進行遠距離社交
活動。例如，通過上網或用電話保持聯繫。

練習確定您的擔心是“真實問題”還是“假設問題”。 憂慮決策樹是一個有用的工
具，可幫助您確定憂慮的類型。如果您遇到許多假設性的擔憂，便要常常提醒自
己，您的思想並沒有將重點放在您現在可以解決的問題上，然後找出讓煩惱消除
或是轉移注意力於其他事情的方法。如果發現孩子面臨相同的困擾，您可以教導
小孩跟您一起練習使用。
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練習推遲您的擔心。憂慮自身帶有一種堅持性質 -- 它會讓您感到必須立即處理
問題。您可以嘗試做“推遲假設性擔心”的實驗，從中感受您和所擔憂的事之間關
係的轉變。實驗執行時，您每天要留出時間讓自己擔心（例如，每天結束前30分鐘）

。開始練習時會感覺很奇怪！但是這實驗譲您一天中的其他23.5小時，可以뺭嘗
試釋放煩惱，直到遇到“煩惱時間”為止。我們的“推遲擔心”練習將講解您實驗的
步驟。

用同情及關懷的心和自己對話。 擔憂是來自一個關注的心 – 我們關心別人時，才
會對他們的事產生擔心。傳統的認知行為療法技術是將消極，焦慮或沮喪想法寫
下來，並找出方式改變這些想法，隨之改變我們的情緒反應。使用“用同情心挑戰
您的想法”工作表，您可以練習以善良和同情的方式回應焦慮或擔憂的想法。我
們提供了一個示例來幫助您用這個工作表。

練習正念。學習和練習正念可以幫助我們擺脫煩惱，使自己回到當下。例如，專注
於呼吸的輕柔運動或周圍聽到的聲音，可以起到幫助“ 下錨”的作用，讓其回到當
下並把憂慮放開。
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通過平衡來照顧自己的健康
在當前的環境下，我們許多日常活動正在發生變化。這些變化自然會令人感到不安，同時我們會發現，想維持平
時的健康活動亦漸漸困難。不論您是在家工作，還是被隔離，從新安排一個作息活動表都是有幫助的。
建議包括：
• 給你成就感的
• 幫助您和家人及朋友保持聯繫的
• 單純尋找樂趣的 

 樂趣 成就感

 聯繫

心理健康

當我們在焦慮和憂慮中掙扎時，
曾經帶給我們快樂的事物可能會被遺忘。
每天需計劃去做一些令我們愉快及輕鬆
的活動。例如，閱讀一本好書，看一部喜
劇，跳舞、唱歌、聽自己喜歡的歌曲，在浴
缸放鬆一下或享受自己喜歡的食物。

當我們完成某件事時，我們會感覺良
好，因此，每天進行一些能給您帶來
成就感的活動會很有幫助。例如，
做一些家務勞動，裝修，園藝，工作任
務，烹飪新食譜，完成健身鍛煉程序
或完成“生活管理”性質的事（如支付
賬單）。  

人類是羣居動物，所以我們需要及渴望人與人之間的
聯繫。在當前的健康危機中，我們當中有 許多人是被隔絕的。因

此我們要考慮有創意的聯繫方式，使我們不會在社會上
變得孤立和孤獨。您有想過要如何繼續與家人和朋友保持聯繫

嗎？也許使用社交媒體，電話和視頻通話，您可以建立共享的線上活動，
例如虛擬圖書或電影聚會。您還可以探索區內社區群體，並查

看他們有沒有舉辦網上或互助活動。 

如果以上三點不能達到平衡我們的心理健康便會受到威脅。譬如，您將大部分時間都在工作(成就感)而沒有時間
進行娛樂或社交活動，那您有可能會感到沮喪和孤獨。相反，如果您將大部分時間都花在休閒娛樂上而沒有做
對您重要的事情，這樣也會影響您的情緒。. 

在每一天結束時，您可以自我檢查一下並反思：“我今天做了什麼給我帶來成就感的？樂趣？與他人交流了嗎？
我是否取得了良好的平衡？或者明天我能做些什麼保持平衡？”
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 動物 
和動物玩耍

溜狗
聽鳥叫

 表達情緒 
笑
哭

唱歌
大叫

高呼長嘯

善事 
幫助朋友/鄰居/陌生人

送禮物給某人
嘗試隨意的善舉

幫某人一個忙
教別人一些技能
為某人做點好事

為某人計劃一個驚喜
列出您的優點

列出您要感謝的事物或人

觀看 
看電影

看電視節目
看YouTube視頻

 廚師 
為自己做飯
為別人做飯

烤蛋糕/餅乾烤棉花糖
尋找新食譜

與人交流
聯繫朋友

加入新群組
加入政黨

加入約會網站
發信息給朋友

寫信給朋友
找老朋友 

 清潔 
打掃房屋
打掃院子
打掃浴室
清潔馬桶

打掃你的臥室
清潔冰箱
清潔烤箱

清潔你的鞋子
洗碗

裝滿/清空洗碗
洗衣服

做些家務
整理工作區

清潔櫥櫃

 活躍的行為 
散步
跑步
游泳

騎自行車
在家跟隨運動視頻做健身

創作 
畫一張畫

油一幅肖像
拍照

隨意畫/素描
整理照片
製作相冊

製作剪貼簿 
完成一個項目

做一些縫紉/編織

 音樂 
聽你喜歡的音樂

找到一些新音樂聽 
聽收音機
製作音樂
唱一首歌
演奏樂器

聽播客(podcast)

 心神 
發白日夢

冥想
祈禱

自我反思
思考問題(如智力遊戲)

嘗試放鬆練習
練習瑜伽

學習 
學習新東西
學習新技能
了解新事物

觀看教學影片

大自然
嘗試一些園藝

種些東西
修剪花草

剪草
摘花 / 插花

買鮮花
在大自然中散步

坐在陽光下

計劃 
設定一個目標
建立財政預算
制定5年計劃
列出待辦事項
制定購物清單

閲讀 
閱讀喜歡的書

讀一本新書
閱讀報紙

閱讀您喜歡的網站

時間表 
提早起床

晚點睡
遲點起床

完成在“待辦事項”清單上事情

自我護理 
洗個澡

淋浴
洗頭髮
敷面膜

修剪指甲
享受日光浴（塗防曬霜！）

小睡一下

嘗試新事物
嘗試新食品

聽一些新的音樂
觀看新的電視節目或電影

穿新衣
讀一本新書

造沒有計劃過的事
新方法表達你自己

 寫 
寫讚美寫信給別人

寫信給你的政府官員
寫一封憤怒的信
寫一封感激的信

寫一張感謝卡
寫日記

寫你的簡歷
開始寫書

 修補 
修理房子裡的東西

修理您的自行車/汽車/踏板車
造一件新的東西

更換燈泡
裝飾房間

使用”活動菜單”為您提供一些活動建議
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 我在擔心什麼

這是我可以解決
的問題嗎？

 否

是

 弄清楚你能做什麼。
列出您的方案。

 立即做

是
 計劃您可以做什麼

以及何時做。

 否

我現在有什麼可
以做的嗎？

 然後放開煩惱，專注於其他對
您現在很重要的事情。

 放開煩惱，專注於其他對您
現在很重要的事情。

 然後放開煩惱，專注於其他對
您現在很重要的事情。

使用此決策樹可幫助您分辨到“實際問題”與“假想問題”的不同
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 心理學家認為有兩種類型的擔憂：
1. 真實問題時的擔憂來自影響您的實際問題，而您可以立即採取行動。“ 我的手因園藝而變髒，我需要洗手”，
   “我需要打電話給我的朋友，否則她會以為我忘記了她的生日”，“我找不到鑰匙”，“我付不起錢這份電費單”，
   “我的男朋友沒跟我說話”。
2. 假設問題時的擔憂來自當下尚不存在但將來可能發生的事情。“ 如果我死了怎麼辦？”，“如果我認識的所有
    人都死了怎麼辦？”，“也許這種擔心使我發瘋了”
 

受到煩惱困擾的人通常會感到擔憂是無法控制的，耗時的，有時甚至認為困擾時去擔憂是有益的。練習推遲您
的擔憂是故意在一天中留出一些時間來，除了擔心之外甚麼也不管，並限制花費在擔憂上的時間。這是一種探
索您與煩惱之間的關係的有效方法。請按照以下步驟至少一周。

 推遲擔心

步驟1：準備
 確定您的擔心時間 ‒ 定在何時及持續多久。

步驟2： 推遲擔憂

步驟3：擔心時間
 用您專用的擔心時間來擔憂。考慮寫下您一天內浮現過的假設性擔憂。你現在覺得它有多重要？其中有什
麼煩惱會導致您採取實際行動？

• “擔心時間”是您每天為擔心事項特定撥出的時間。
•  您認為一天哪時段是您處於最佳心態去面對憂心的事情？
•  您什麼時候最不可能被打擾到？
• 一般人下午七點是一個不錯的起點。 大概要15至30分鐘。

 這是我現在做的是
可以被解決的“真實

問題的擔憂”嗎？

 是

 現在就採取行動 擔心時間之前不
要再想

否

注意當下時刻，將您的注意力轉移到現在一刻：
• 使用您的感官（視力，聲音，觸覺，氣味，味道）

•  嘗試將注意力集中在身外而不是身體內。
• 對自己說：“我現在先不參與這個擔憂項目，之後我會再

回來想想”。 

白天期間，感到擔憂時先表面上確定您正在採取“實際問題”的擔憂，還是只是需要推遲的假設性擔憂。

• 即使您覺得自己沒有太多要擔心的項目，又或者此時沒有感到各項目的迫切性，也請嘗試完全使用已經分配了的擔心時間。
• 現在回想一下您的擔心 ‒ 對比一下您第一次想到它們時及現在的感覺，它們是否給仍然給您您相同的” 震撼力”？
• 究竟是否所有擔憂項目都可以轉化為實際問題？您可以尋求解決方案嗎？
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 尾段的提示

•	設定例行常務。如果您要花更多的時間在家裡，設定例行常務便很重要。
保持規律地每天定下起床、入睡的時間，規律地進食以及每天早上穿戴
整齊。您可以使用時間表來安排您一天的作息。. 

•	保持身心活躍。在計劃您的時間表時，請加入一些可以使您的思想和身
體保持活躍的活動。例如，您可以嘗試通過在線課程學習新知識，或者挑
戰自己去學習新語言。保持身體活躍也很重要。例如，做30分鐘的家務勞
動或利用網上視頻做運動。

•	練習感恩。在不確定的時世，藉由感恩可重新檢視自身生活，甚至發現周
圍人際的支持與關懷，幫助自己建立在愉悅幸福感中。在每天結束時，花
點時間思考一下您今天要感恩的事情。嘗試具體一點，每天注意新事物，
例如“我很感激午餐時間陽光明媚，所以我可以坐在花園裡”。您可以開
始感恩日記，或建立”感恩罐”紀錄點滴。您亦可以鼓勵家人也參與其中。

•	注意並限制憂慮觸發點。隨著健康危機的發展，我們容易被牽著不斷地
關注新聞或檢查社交媒體以獲取更新。但是，你有留意到每次更新都可
能觸發你的擔心和焦慮嗎？試著留意什麼能引發您的擔憂。例如，是否因
為觀看新聞超過了30分鐘？我會每小時檢查一次社交媒體嗎？嘗試限制
每天暴露於擔憂觸發點的時間。您可以選擇每天在固定時間收聽新聞，
也可以限制在社交媒體上進行新聞檢查所花費的時間

•	依靠信譽良好的新聞來源。注意您從哪裡獲取新聞和信息。小心地選擇
有信譽的來源。世界衛生組織在此提供了有用的信息：

https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coro-

navirus-2019/advice-for-public
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