
COVID-19病後康復期間的精神健康
Mental Health in Post COVID-19 Recovery

某些人的COVID-19復原期會很長，若加上精神
健康問題，情況可以變得更複雜。精神健康問題
可包括情緒低落和焦慮加劇（感到緊張、過度擔
憂、難以入睡或集中精神）。可想而知，這些症狀
會令人感到非常苦惱，但幸好對大部人來說，這
些症狀是會慢慢轉好的。

為了令康復過程順利，您可以向醫護專業人士
（例如您的家庭醫生）尋求支援，亦可參考這些

建議的資源：

網上資源

Anxiety Canada 加拿大焦慮症協會 - COVID19: 
www.anxietycanada.com/covid-19/

Here to Help 求助網站 - COVID19: 
www.heretohelp.bc.ca/infosheet/covid-19-and-anxiety 

Foundry (服務12至24歲的青少年): 
www.foundrybc.ca/covid19/

Calm - 提供有關冥想和放鬆的影片: 
www.youtube.com/c/calm 

手機應用程式

iOS 及 Android 裝置可以免費下載 ‒ 如有提供通知／提醒功能，確保
您有選擇／啟動這些功能！ 

Mindshift CBT (主要針對焦慮症)
COVID Coach 
Woebot (聊天機械人)
Wysa (聊天機械人和選擇付費約談治療師)
Breathr
Mindfulness Coach 
Insomnia Coach
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歡迎您對這些資源提供意見，讓我們日後能為
面對類似精神健康挑戰的人士提供更佳的建議。
您只需按這個連線便能以不記名方式提供意見： 
www.bit.ly/39D52ho 

即使我們尚未有足夠的科學知識去確定COVID19如何影響精
神健康，但各種的社交限制、新的工作模式（例如留家工作和使
用Zoom等）和經濟狀況，都很可能產生一定的影響。此外，持續
不退的身體症狀（例如疲倦、氣促、關節痛、胸口痛和睡眠困難
等) 都會影響精神健康。我們建議您嘗試採用 ‘調節步伐’ 策略
來幫助應付這些症狀 (見 ‘調節步伐’ 資料頁)。 

請記住，勤力練習各種調節步伐的策略，留守在自己能量封包的範圍內，
是管理好精神健康問題的有效方法。

若您正處於精神健康危機，或有自殺或自殘想法， 請致電 1-800-784-2433 (一星期七天全日24小
時140 種語言選擇服務) 或瀏覽 www.crisiscentre.bc.ca 閱取更多資源訊息。 


