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流程 

 

• 疫情的影響 

• 什麼是抗逆力 

• 破壞與建設性壓力constructive  vs destructive 

• 覺察自己 – 管理壓力第一步 

• 如何調節放鬆自己（身體） 

• 重新出發 
 

 

 

 

 

 

 

 





疫情影響老中青情緒 
 

•香港大學醫學院精神醫學系早前調查發現，分別有逾7成
及4成受訪者，有中至高度的創傷後壓力症（PTSD）及抑
鬱症症狀，近4成人更同時有兩種症狀。 

•本港失業率攀升至6.2% 

•焦慮衍生到緊張的狀態，無論清潔家居、外出後的消毒、
不斷洗手都呈強迫狀態 

•長時間瀏覽疫症新聞，這會令人情緒更繃 

•家暴數字亦有所增加 





什麼是抗逆力 

• 抗逆力或稱為回彈力，是指在面對挑戰
時能茁壯成 長、於逆境中能快速復原的
能力。具抗逆力的人在 面對挑戰時，仍
能冷靜面對，並反彈回復到平衡的 狀態。 

 

 

 

  

 

 

 



破壞與建設性壓力 

建設性壓力 

破壞性壓力 



急性壓力 



慢性壓力 



覺察自己 – 管理壓力第一步 
 

要知道: 
 

自己就嚟頂唔順 

 

有幾大壓力 

 

自己經驗什麼壓力 

 

是什麼令自己感到壓力 

 

為何這種壓力你總是感到有壓力 

 

怎樣處理這種壓力 



自己就嚟頂唔順 
•身體反應 

•精神狀態 



有幾大壓力 



自己經驗什麼壓力 

要知道自己經驗什麼壓力，首要覺察及連繫自己身體 

了解自己於壓力下的身體的狀況 

 

容易觸怒 

較平時敏感 

冇精神 

提不起勁 

容易攰 



自己經驗什麼壓力 

工作 

家庭 

人際關係 

對自己期望 

健康 



 
為何這種壓力你總是感到有壓力 
 
•要客觀了解自己的當下 

•對自己誠實 

•不加批判，全神貫注，接觸自己的內心 

 



怎樣處理這種壓力 

• 用全然接受的態度 
• 如期所示的現實 

 
• 全然接受並不代表同意而是知悉事實，接受事實的發生 
 



如何調節放鬆自己（身體） 

•學習放鬆 

•做一些自己開心的事 

•預留時間、空間給自己 



如何調節放鬆自己（身體） 



如何調節放鬆自己（身體） 



如何調節放鬆自己（身體） 

•預留時間、空間給自己 

 

與我們心靈深處連繫 



重新出發 

•每次接受，然後改變，提升抗逆能力 

•成為更好的自己 

•用一個新的自己面對新的挑戰 

接受 改變 






