
甚麼是冠狀病毒？
從年初開始，新聞媒體持續關注和報導世界各地出現的
疫情，每天大量的新聞報導都會提到冠狀病毒，也稱為 
2019 新型冠狀病毒 (COVID-19)。冠狀病毒其實是指許多
同類型的病毒，可能會引起一般感冒或更嚴重的疾病。
但這次這種病毒特別令人擔憂，因為這是新型病毒，也
就是冠狀病毒家族中新的病毒株。

持續聽到有關新冠病毒的警示和最新發展會讓人感到焦
慮，心中充滿各種疑問 — 我真的應該要害怕這個病毒
嗎？我該做好哪些準備？這對我的工作有何影響？無論
您是為自己和家人做準備，或您本身是僱主，想知道工
作團隊該怎麼做好準備，有幾種方法可協助您因應這次
的疫情。

正念能幫助您從鋪天蓋地的資訊中釐清新冠病毒的最新
狀況：熟悉事實資訊、瞭解大腦碰到這類狀況時會如何
反應、曉得自己怎樣才能冷靜理性地做好準備，以及意
識到您如何處理相關資訊，都有助於指引行動方向。

我們應該要害怕新冠病毒嗎？
從 2019 年 12 月 31 日第一次報導中國武漢市新冠病毒
疫情以來，我們瞭解病毒已經擴散到許多國家。隨著受
感染國家的數目持續攀升，世界衛生組織 (World Health 
Organization, WHO) 最近將此新型冠狀病毒的風險評估
調升為「極高度風險」，因此很多人對此病毒的焦慮感
倍增。

 
世界衛生組織指出，最常見的症狀為發燒、疲倦和乾咳。
有些人可能出現其他症狀，有些人則是受感染但沒有任何
症狀。大多數的感染者 (約 80%) 都能復原，不需要特別
治療。如果您家裡或工作地點有人開始出現症狀，知道
何時該打電話給醫生及如何預防疾病傳播都會有所幫助，
可以減輕您的焦慮。出現發燒、咳嗽和呼吸困難的人應該
打電話給其醫生診所、緊急護理診所或急診部尋求醫療建
議。您的醫療專業人員會告訴您是否該就醫。如果您覺得
不舒服，即使症狀輕微，建議您在家自我隔離並與其他 
家人保持距離，直到您復原為止。

您的大腦如何處理新冠病毒資訊
大腦的「戰鬥或逃跑」反應能幫助您避開潛在險境， 
但也會在發生像新冠病毒全球蔓延這類高風險事件時，
引發焦慮的念頭。

那麼，在一般流感季節影響到這麼多人的時候，為甚麼
大腦會如此執著於新冠病毒的危險性？因為流感是我們
大家從小就熟悉的疾病，所以我們知道流感是甚麼，也
知道該如何從容因應。像 COVID-19 這樣的新型病毒可能
比現有病毒更可怕，再加上各種不確定性，很容易讓大
腦思考陷入焦慮，而且會越來越嚴重。

正念技巧：學習在家和
工作時管理面對新冠病
毒疫情的焦慮
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雖然曉得最新狀況很好，但花點時間審視自己焦慮的念
頭和感覺，能幫助您發現這些想法真的是基於事實，或
者只是您對不確定情況所產生的壓力反應。

瞭解這兩者之間的差異，對您在吸收大量資訊的過程中
內心仍保持平靜會有幫助。

適量接觸與病毒相關的媒體報導
我們整天大部份時間都會至少盯著一種 3C 螢幕，很容易
出現以下兩個情形之一：一種是收看和閱讀每一則對新
冠病毒的媒體報導，另一種是選擇刻意避開這個主題，
只去注意「比較開心」的事。當新型病毒疫情擴散時，
這兩種反應都有可能出現，但也有方式可以中和這兩種
反應，朝比較平靜的中間地帶靠近。

吸收有關新冠病毒的最新資訊很重要，但長時間盯著媒
體聳動的報導，本來就很容易引起焦慮和恐慌，對於維
持正常的個人或專業環境反而不利。設定個人界線，將
媒體資訊來源限制在經常更新事實資訊的政府網站，可
幫助您掌握最新狀況，卻不會造成焦慮或擔心。這類資
源包括：

	 •	� 世界衛生組織 (WHO)

	 •	� 疾病控制與預防中心 (CDC) 

擬定計劃的祕訣
正念的一個重點是：接受事情的現狀，但是要選擇如何做
出反應，這個原則同樣也能應用到目前的處境。雖然您無
法改變新冠病毒疫情擴散的事實，但您可以選擇自己想
要如何反應，而擬定居家和工作計劃可幫助您有信心、
保持理智做出反應。

擬定居家計劃
	 •	 �儲備藥物和食物，減少待在公共場所的時間。

	 •	� 如果家人出現症狀，根據政府最新的建議採取 
行動。

	 •	� 以安全的方式坦誠討論，確認並處理您自己和家人
的感受，對於維持平靜心態也會有所幫助。

擬定工作場所計劃
	 •	� 準備好遠距工作計劃，鼓勵使用還沒請的病假，幫

助公司照顧好員工。

	 •	� 僱主也應該營造安全的空間，以坦誠、不做價值判
斷的態度討論新型冠狀病毒疾病 (COVID-19)，幫助
員工保持身心健康。

	 •	� 咳嗽或打噴嚏時，要用面紙或衣袖摀住口鼻，不要
用手。

	 •	� 使用酒精濕紙巾清潔工作區域、電話和您觸摸過的
任何其他科技產品。

	 •	� 避免用手碰觸臉部。

保持平靜 (和警覺)
對於新冠病毒疫情擴散的緊急新聞報導及全球恐慌的反
應，很難視而不見、聽而不聞，但以正念的方式面對這
種處境，能幫助您、家人和工作場所平靜理性地因應並
做好規劃。把注意力放在您對當前處境的想法和感受，
承認自己內心的焦慮，因為面對這樣的新型病毒，緊張
不安在所難免。

但不要畏懼新冠病毒，而是要瞭解症狀、評估您接觸的
任何人是否有症狀，然後擬定工作和居家計劃，都能讓
您有信心做好準備。疾病管制與預防中心 (CDC)、世界衛
生組織 (WHO) 和其他可靠的政府機構，他們網站的內容
不會聳動渲染，是很好的資訊來源，可以追蹤有關新冠
病毒最新狀態的資訊。這些網站也會有最新的指示，說
明在流感和新冠病毒疾病蔓延的這段期間，該怎麼做才
能真正保護好自己和周圍所有人。


