
��重�事件�������看同疫��關的信息；�海中�故閃出�疫��關的負⾯影�；做
��噩��
�神緊張症狀�����眠�亂�易���緒波動⼤�注意⼒不�中�⼼跳加��呼��促��
��性⾏為����希��開和疫�相關的信息�或者想到�疫�相關的�⽅�⼈物都會�到�
懼�
⾃我封閉��除防疫���不願�⼈溝����包括���話和�絡�
「⼼理年�」倒�����已戒�的⼩朋友�可�⼜�����求更�照�；成年⼈�可���
��應�只是形式上�所不同�
思想�信仰�亂�對⾃⼰�往的⼈⽣價值����信仰產⽣懷��
其�⼼理防衛�應����否�因疫�引發的負⾯事件曾經發⽣��或把責�推到別⼈�上�從
⽽把所�憤�都發洩在�⼈�上��

強�抗疫�⽟屏���注意���冒症狀�不宜�
咽�不��銀翹���果咳�������果症狀未�在⼀兩天�緩��應該盡�求��

�健�合⾕�⾜三⾥�三�交
��⼼跳��關

�港⼤學改良��段錦�不同於針對�弱病者��向��的套式��套「�港⼤學改良��段
錦」剛�並濟��單易學��路上亦可找到��源�

中國傳�哲學���閲讀��佛��的書�
傳���淨⼼練�����坐�������書法�抄經��語�

�期��肆���⽇常⼯作⽣活受到諸�影響��場疫�不僅會摧�⼈們的����折��⼈的⼼
理�中��為�⼼相互�繫�相互影響�“⼈�五��五���⽣喜����”。  因��在注重��健
�的同����關注�神健��對於⼀�負⾯�緒和�應�������

中�的經典�作《�帝�經》�為�“正�存���不可⼲�”在疫�期間���關注和培��⼼兩⽅
⾯的“正�”�本⽂���“�傷�⼼理�⼒”的��來幫助⼤家理�受疫�影響可�會出現的負⾯�緒
和�應�並從中�的⾓度介紹⼀��理�⼼�防�疫�的⼩貼⼠�

�傷�⼼理�⼒是什��
各種天�⼈��������戰爭��怖�擊�強暴��傷性事件�都可�引發�重的⼼理�⼒��
⾄�傷�
�果在疫�期間出現�項下��應�就�明我們的⼼理健�狀況��引�重視了�
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�果出現上��⼒�應��不⽤�於�⼼�因為��都是「正常⼈對不正常事的正常�應」�只�我
們積�應對�⼤部�症狀會��疫�的緩�⽽��正常�
中��⼼�理防疫
結合中�的理論和實踐��下�從四個⽅⾯介紹⼀�防疫的⼩貼⼠�
 
1 .    中成�
相對於湯劑�中成�不⽤�煮�服⽤⽅便��下介紹兩種中成��

2. �位��
中��為���位可�⾏�活⾎�促���的⾃��⼒��下介紹⼀��位�可��到�健和舒緩�
⼼的作⽤�

注意�懷孕�不宜���上�位

3.  �功
�功�是傳�中�的重�治療和�健的⽅法之⼀��功的種����在�介紹⼀種�單易學的形式
《�段錦》�整段⼗五�鐘左右�⽽且對場�的�求不⾼�即使家中細⼩�可�練��

4. ⼼�
中�於傳�⽂�哲學密不可��⽽且中�都會提倡⼀��⼼的練��來幫助我們減緩�⼒��整�
⼼�

希�上�來⾃中�的智��實踐��幫助我們���緒�強健���平�度�

當下的疫�挑戰�

��訊是由�港⼤學社會⼯作�社會⾏政學��授�註冊社⼯�中�師�兆⽂提供

�理�⼼��不⼲正�中�減�防疫⼩貼⼠


