
其他有關處理壓力的方法，

可參閱小冊子「助人以外 - 危急事故帶來的壓力及處理方法」。

而小冊子「天有不測之風雲 - 孩子的世界」

則會介紹一些幫助兒童及青少年面對危機的方法。

(網址: http://www.ha.org.hk/oasis)

介 紹 面 對 危 機 時 常 見 的

壓 力 徵 狀 及 應 付 壓 力 的 技 巧
聯絡我們：

醫管局總部臨床心理服務
地址：九龍亞皆老街147C衛生防護中心一樓

電話：2300 8619

傳真：2713 6229

網頁：http://www.ha.org.hk/oasis

電郵：clinpsyservices@ha.org.hk

 醫院管理局職員心理服務診所

 危機處理服務

 災難心理及社會服務

 專業培訓

 個人成長服務

 詳情請瀏覽以下網頁：
 http://www.ha.org.hk/oasis

心靈綠洲服務範圍：
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介紹面對危機時常見的
壓力徵狀及應付壓力的技巧

在日常生活中，

我們可能會遇到一些緊急事故情況，

例如傳染病爆發、發生社會運動、

或在工作時發生危急事故等。

在這種種壓力下，

個人情緒不其然受到影響，

感到憂慮、恐懼及出現其他壓力反應，

亦屬自然。

危機自助法
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介紹面對危機時常見的
壓力徵狀及應付壓力的技巧

	 以下是我們面對一些異常情況所產生

的自然反應，只要我們懂得好好照顧自己，

便能隨著事情化解而漸漸適應，並慢慢平伏

下來。

(1)	 恐懼、擔憂、焦慮

(2)	 煩躁、憤怒、容易發脾氣

(3)	 麻木、退縮、不願與其他人接觸

(4)	 情緒低落、失望、無助、易哭

面對

(5)	 過度警覺、敏感、容易受驚

(6)	 睡眠不穩、失眠、發惡夢

(7)	 胃口變差、食慾改變 ( 或增或減 )

(8)	 重覆思想該事故，或有關影像

(9)	 �難以集中精神，記憶減退，應付日常

工作或生活時感到吃力

(10)	�逃避接觸與這事故有關的資料、地點

或人

(11)	非常擔心自己及家人的安全

常見的反應

危機自助法
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介紹面對危機時常見的
壓力徵狀及應付壓力的技巧

不要做以下各項：
	 �不要對自己太苛刻及挑剔。

	 �不要過於挑剔自己及同事在工作中不理

想的地方，明白可能的限制，放眼將來

可以改善的地方。

	 �不要太介懷別人憤怒的反應。面對危急

事故，憤怒是很常見的反應，有些病者

或同事會不自覺地把他們的負面情緒發

洩在別人身上。

	 �不要孤立自己，終止一切活動。

	 �不要濫用藥物、飲酒、吸煙或進食含過

量糖份 / 咖啡因的食物 ( 例如：咖啡 )。

盡量留意以下各項 :
提醒自己，面對緊急事故，出現情緒、行為

及身體上的壓力反應都是正常的。

	�休息時應放鬆自己，暫且放開工作掛慮
與壓力，爭取身心復原的機會。

	與其他人保持聯絡，互相支持。

	�工作時盡量開放自己，與其他組員合
作，減低因互相磨擦而產生的壓力。

	�同事間應互相支持及鼓勵，彼此欣賞。
嘗試聆聽對方的感受。

	�留意自己的壓力反應，若出現任何異常
現象，應立即尋求協助。強撐下去只會

損害自己健康及工作質素。

處 理
須知 :

危機自助法
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介紹面對危機時常見的
壓力徵狀及應付壓力的技巧

不要輕視問題的嚴重性
面對嚴重的事故，很多人會淡化問題的嚴

重性，輕視各項指引或守則，以逃避不安

的情緒。切勿採取逃避問題及麻醉自己的

方法 ( 如飲用過量煙酒或咖啡因的食物

等 )  來減壓。

以包容的心向前努力
面對嚴重的事故，眼見許多人受到影響，除

了焦急、擔心，我們很容易會感到一份莫名

的憤怒。各人的內心不免想追查真相、找尋

意義：「為什麼會發生這些事情 ?」，「誰

人應該負責 ?」這些都是很自然的反

應。但我們要小心，切勿糾纏在這

些問題上，因為這可能會再加深

我們已有的不安、困擾。相反，

我們可嘗試以包容的態度接受現

有的限制，盡一己之力量，與其

他人合作，尋找解決問題的方法，

克服困難。

平衡

身心的健康是互為影響的。面對危機，如果

能夠了解自己的情緒及懂得處理內心的感

受，有助減低壓力對我們的影響、穩定情

緒，以及提升抗逆的能力。以下是一些面對

緊急事故的有效方法。

適量收看有關報導
每天有許多關於事故的報導，最好將注意力

放在一些有效或最新的應變措施上。嘗試平

衡正面及負面的消息，不要一面倒地被負面

的消息困擾，加深內心的恐懼。也不要不斷

重複收看有關報導，這會令你的精神過份集

中於這件事上。

自助法

危機自助法
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介紹面對危機時常見的
壓力徵狀及應付壓力的技巧

保持耐力
面對前所未有的嚴重事故，不同崗位的人

員，正努力尋求方法解決現時的危機。面對

不可預知的將來，以及一連串有待解決的問

題，我們要保持耐力，沉著氣面對各種改

變。提醒自己，浮躁、焦慮的反應是壓力的

象徵，要讓自己暫且放下膠著不能解決的問

題，小休片刻，將注意力放在一些比較輕巧

的工作上，讓自己放鬆一點，然後再重新處

理該問題。

保持彈性，發揮創意
在這非常時期，我們不免要面對許多不明朗

的因素及改變 ( 例如 : 調動工作崗位、工作

時間及職責等 )，有些因素亦會影響到我們

的私人生活 ( 例如 : 如不幸感染傳染病，為

免感染家人而在外居住、不能與家人接觸、

停止探訪年老父母、親友 )。提醒自己這只

是暫時的，多想想各種應變的方法，放眼於

我們可以掌握的事情上，並靈活地保持與親

人的聯絡。

保持正面信念，加強精神支持
保持正面的思想，以過去成功解決困難

的信念和心態，處理當前的危機。每天

按 當 日 能 力 上 可 做 到 的 事 情 去 規 劃 目

標。保持自己的價值觀及信仰，並視此

事故為人生路上的挑戰，加強面對困難

的精神力量。

接受自己的情緒反應，

讓情緒得到自然抒解
面對突發的危機，我們很容易有不同的

情緒反應，這都是很自然的現象。接受

自己有這些反應，不要過度抑壓或要求

自己能夠立即完全平伏過來。與可以信

賴的家人、朋友或同事分享內心感受。

或者利用電郵、書信，甚

至 日 記， 抒 發 內 心 的 感

受。

危機自助法
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介紹面對危機時常見的
壓力徵狀及應付壓力的技巧

接受別人的關懷
面對困難時，別人的體諒、支持、鼓勵是可

以舒減我們內心孤立不安的感覺。多收看同

事、市民透過電郵送上的祝福及鼓勵的信

息，細閱他們寄來的心意卡或信件。與親友

保持聯絡，接受他們的慰問

及 支 持。 主 動 告 訴 家

人、朋友你的需要 ( 例

如你需要多點休息時

間，由他們處理小孩

子的學習問題等 )。

多關心周圍的人
主動關心我們的家人、同事、朋友，利

用不同的方法為他們打氣，例如致電問

候、送上或轉寄一些有用資訊、慰問或

鼓舞性的句語、文章…  ，  甚至在我們

的工作單位內張貼一些正面的訊息或勉

勵的說話。為別人送上一個笑臉、一聲

親切的慰問或讚許等等。

開放自己，善用周圍的資源
醫護人員一向奮力為病人提供治療及各種服

務，長久以來，我們均習慣付出，為他人解

決問題，很少需要或願意接受外來的支援。

但面對非常事故，身處極大的壓力下，我們

也需要額外的支援，及其他人的協助。面對

危機，透過人與人之間的支援、分享，往往

可以強化我們承受壓力的能力，甚至可以加

速我們康復的進度。所以應盡量參予或主動

組織各類型的心理支援服務，靈巧地運用各

種資源，不要孤立自己。

固本培元
面對突發的危機，我們的工作量或許會增

加，生活也有其他變化，但千萬不要忘記盡

量爭取足夠睡眠、定時進食有營養的食物。

為自己編訂一個均衡生活的時間表，並切實

執行 – 吃飯時吃飯，休息時休息。保持適

量的運動，盡量發揮天然抗逆能力。

危機自助法
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保留心靈的空間，

練習鬆弛的方法
我們不知道緊急事故何時才能得以完全解

決，所以要作比較長久的準備，不要在短時

間內耗盡我們的體力及心力。在巨大的壓力

及繁重的工作下，盡量保留一些時間給自

己，除了多做運動外，亦可練習身心鬆弛法 

( 例如 : 瑜伽、打坐、太極或其他鬆弛練習 )，

以助減壓。

保持生活的姿采
發生緊急事故時，我們的日常生活可能受到

不同程度的影響。但在這些限制內，應懂得

盡量發掘及享受一些消閒活動，例

如聽音樂、看影帶、做運動、

烹調美食等。放假的日子可

以到郊外或人流較少的地方

散散心、透透氣，使生活不

要過於枯燥、乏味。

留意身心的警號
由於每個人的背景不同，面對壓力的反應各

異。如果我們的壓力反應持續加劇，甚至影

響到我們日常運作、工作表現及人際關係

等，便要及早處理，尋求適當的輔導，包括

向專業人士 ( 例如輔導員、臨床心理學家、

精神科醫生等 ) 求助。

介紹面對危機時常見的
壓力徵狀及應付壓力的技巧危機自助法



其他有關處理壓力的方法，

可參閱小冊子「助人以外 - 危急事故帶來的壓力及處理方法」。
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介 紹 面 對 危 機 時 常 見 的

壓 力 徵 狀 及 應 付 壓 力 的 技 巧
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