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  抗逆百日，除了病患為大家帶來的恐慌；另一個很常正現的情緒就是孤單。

回想早些日子每天從電視新聞看到新冠肺炎的確診數字持續上升；電話上的大小群

組則來來回回著訂購口罩的資訊；不需要回辦公室工作，在家處理工作的事情。因

為食肆、公共空間有人流限制，人與人之間也盡量減少接觸，於是很多我們習以為

常的社交聚會一下子都沒有了。人類習慣於群居生活，透過人與人之間的相處和溝

通，我們可以活出生活的意義；相反，若我們長時間被困在一個空間之內，缺乏與

外界接觸，便容易出現不同程度的情緒困擾，例如對事物缺乏感覺、自信心低落、

煩躁等。於2013年，學者Sprang以及Silman進行了一項有關因疫症接受隔離的家長

和孩童出現創傷後壓力(PTSD)的研究。當中指出被隔離組兒童的PTSD症狀指數為未

被隔離組的四倍。可見隔離生活的確會對我們的心理造成實際的影響，而問題亦不

容忽視。 

 

  疫情期間，曾經有一位在學青年說自己雖然每天用網上會議軟件上課，但因

為缺乏與同學及老師實體的交流，開始常常懷疑自己的能力，擔心自己的進度不及

其他同學；腦中也不時出現其他同學在家每分每刻努力溫習的情境，對他造成很大

的壓力和焦慮。而有一些家長亦因為長時間的和子女相處造成壓力，將彼此的缺點 

照顧隔離情緒 



2 

放大，亦缺乏耐性去欣賞大家的優點和付出。不少家長疲於奔命去塡補小朋友的在

家時間；同時也要應付在家工作，就好像同一時間擔任兩份的全職功課。有些家長

向老師「求救」說︰「希望可以快點復課吧﹗我寧願可以每天二十四小時關在辦工

室工作了﹗」 

 

  我們都經常想像香港是一個急速的城市，習慣以一種快速、跳躍的方法安排

自己的生活。習慣將自己的時間塡得滿滿。習慣了的一種生活方式。面對生活的轉

變當然會很多不適應、疑問、不安。造成問題未必是生活方式的本身，而是出於我

們對此轉變的不適。對以往的質疑、對今天的不安、對未來的迷失。這時我們更應

該聆聽自己內心的需要，明白自己的情緒。雖然疫情期間會對我們的生活日常造成

影響，但也可以盡量維持自己的生活節奏，定下屬於自己的日常時間表。根據自己

的需要，保持社交、運動、娛樂、學習、休息等的時間安排。減少過份被疫情的消

息影響自己的生活及作息。同時均衡的生活安排亦助提升個人健康。 

 

  我們在將來都可能要在「新常態」之下生活，希望我們每一個香港人繼續發

揮互相的精神。除了做好公共衞生外，也可以好好照顧身邊人的精緒健康，多些問

候和關懷，即使隔離，但我們仍然守在大家的「隔籬」。 

 

~完~ 

 


