
2019冠狀病毒病
應對壓力錦囊

當疫症在社區擴散時，大家要減少社交聚會

但有些時候，大家可能會感到悲傷、
困惑、害怕或壓力重重

多與你信任的人表達和溝通，紓緩壓力

現在就聯繫你的朋友和家人吧！

實踐健康生活方式

保持：個人衞生、生活常規、
心理健康

實行：恆常運動、健康飲食

與家人在家中傾談以及

通過社交媒體和電話與其他
親人和朋友保持聯繫

了解事實

掌握準確信息有助判斷
實際風險和合適預防措施

應從可靠來源如政府網站或
專業團體收取資訊，不要
輕信網上傳言

新聞

拒絕吸煙（包括電子煙及

加熱煙）、飲酒或吸食危害

精神毒品來應對你的情緒

如果你感到不知所措，

可向你的家庭醫生尋求協助

善用時間，令自己生活
充實（例如做合適的
運動、看書、聽音樂和
享受其他合適的個人
興趣），可以有效地幫助
減低負面情緒


