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作為年青人的你們，當初一聽到教育局宣布全港學校繼續停課， 

可能會有以下反應…



 

在「抗疫」期間�⾯對危��不�定因素���到���焦�，

 
都是正常的�應，

 
不���中了�下�少「焦」，
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此時此刻的你可能中了一「焦    」，亦有人中了更多「焦    」，

其實目前的疫情情況讓我們感到擔憂、困擾及焦慮是⼈之常情，

 

 

每人在    不穩定的大環境，有不同的反應都是正常的，

（小編也為訂購口罩       感到焦慮擔憂，

你不是孤獨一人的！）

避免過度緊
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我們都只是人啊！

只要我們見「焦」拆「焦」，與你身邊人同行抗疫，

不讓焦慮隨疫症蔓延，定能在疫境中變「焦」!

以下小編提供了不同減輕焦慮的招式，總有一招適合你。

BREAK

給自己一個 



內
嘗試著手處
理能力範圍b        
難能控制的
事情

嘗試練習呼
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不安情緒，
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勤洗手，戴
口罩，注意
個人衞生

保持社交聯繫

適當保持警覺反應

善用科技，利用
多個網絡視頻及
溝通工具，與親
友保持聯絡及關
心

與信任的人傾
訴、陪伴多些你
認為重要的人

盡量減少討論有
關疫情及目前情
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地方或時間外出

盡量可以留
在家中，避
免到人多地
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身體有不同
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詢醫生的意
見

要盡量保持
家居清潔

狀

睇完五招，有無幫助到你減少焦慮。你可能想「教多兩招，thx。」

小編都知道你好心急想變「焦」，下一集就快出爐。下集小編會教

你不同的舒緩減壓方法，記住留意喇！


