
「疫」境中的

�绪处理 -

��和�线⼯作⼈员

⾯对�疫�⽽还未�治疗⽅法

⼯作量增加

质�⾃⼰是否应该或可�做得更�

担⼼⾃⼰会被��

⾯对病⼈和其�⼈的压⼒或期�

⼯作环境��所得到
的⽀�不⾜

经历或�眼看⻅暴⼒事件

和⼈间����

除了这�在危�事故发⽣后常⻅的�应
����和�线⼯作⼈员�可�在⼯作
上⾯对种种困难⽽�到⽆⼒�内疚和挫
败���是......
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24 Hours
 

对⾃⼰定⽴不实际或不合理的期�和�
求����「我必须��每⼀个病⼈」 

��⾃⼰的顾虑和���

认为它们�不⾜� 

可是�
请记住�除了��和�线⼯作⼈员这个��之��

你同时�是⼀个普�⼈�
�可���绪和���

所�照顾�⾃⼰亦是�其重��
�下是⼀�温�提�� 

尽可�维�⽇常⽣活作息�
尝试准时进�和���⾜够的
�眠和休息

在⼯作上��时�寻找⽀�和督导

回想和参考过去⼀��效协助你渡过
难关的⽅法

�知���照顾⾃⼰

�是⼀种对�⼈负责�的⽅法�

�果你留意到你的困扰

已经�续⼀段时间（��超过⼀个⽉）�

或⼤⼤影响你的⼼理健�和/或⽇常⽣活�
便应考虑寻找其�专业协助� 

客观�去检视你在⼯作⾥的���
责���⼒和⻛险

给予⾃⼰时间�在考虑各⽅⾯因素和
信息后�作⼀个对⾃⼰诚实的决定

允许和�纳⾃⼰的�绪�
⽤⼀�时间去理�和表�⾃⼰的
�受和�� 

在�到困扰或�作出重⼤决定时�
可与��重�的⼈�量或寻求⽀�

可尝试做的事� 

�免做的事� 

�负�⾃⼰不⾜��担的责�和⼯作 

过量⼯作⽽�乏休息�

或⼯作直⾄到⾃⼰疲累不� 

�远⾃⼰的社交⽹络和⽀援�

��家⼈和朋友� 

滥⽤���咖�因�或�物

来协助�理�绪 
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�果你�到压⼒很⼤�

或者�体出现不同的�应�

你可�尝试静静�坐下����呼��

�着每⼀个呼��不�判�观�⾃⼰的

�受和想法�

当�体或�绪�到

困扰和痛�时�

温��回应�理��

��⾃⼰�

在⽣活中经历到困�和

�弱是共同⼈性的体验�

只�照顾�⾃⼰�

我们才�⼒量照顾

��的⼈�


