
 

精神健康與 COVID-19 

在 COVID-19 疫情期間，我們可能會感到疑惑、悲傷、焦慮。疫情期間的自我隔離，可能會讓您無

法採取以往生活中的一些慣用方式，來協助管理自身情緒。了解相關資源和支援途徑，以便協助您照

顧自己和家人。 

網上精神健康支援服務 

COVID-19 期間，卑詩省青少年、成人、長者及醫療保健工作者，均可透過網上服務獲得精神健康支

援。服務提供精神健康和成癮物質濫用支援，包括網上輔導、長者義工服務及危機支援。如果您自覺

精神健康狀況不佳，或感到正經歷重大危機，請即刻尋求協助。了解網上精神健康支援服務詳情：網

上精神健康支援。 

在社會出現危機期間，家庭成員和親密伴侶間的暴力行為可能會增加。無論是何種情況，暴力和虐待

都是不可接受的。瀏覽卑詩省疾控中心（BCCDC）：可能或正身處暴力中的人士，了解能夠為您和

家人提供協助的服務資訊。 

了解更多為家庭、工作人士、長者、原住民等人士提供的精神健康資源。 

家長和孩童 

給予孩子一些指引和額外的呵護，能夠協助他們在疫情期間減壓。孩子可能會疑惑為甚麼不能與朋友

玩耍，為甚麼需要更頻繁地洗手。您應耐心聆聽孩子的擔憂和疑問，並盡力支持他們。有關如何支援

子女的更多資訊，請瀏覽： 

 卑詩疾控中心：精神健康 

 加拿大精神健康協會：與孩子談論 COVID-19 與其影響 

 卑詩醫生協會／兒童及青少年精神健康及物質濫用：COVID-19 疫情期間，有兒童及青少年

子女的家庭如何應對焦慮和壓力 

 FamilySmart 

 卑詩省政府：COVID-19 期間兒童及青少年網上心理健康支持服務 

 卑詩省政府：網路安全 

 Kelty Mental Health：與孩子談論 COVID-19 

 卑詩省開放校園：持續學習：給家長和照顧人士支援孩童學習的建議。 

 Stigma Free Society：不帶污名化的 COVID-19 青少年身心健康工具包（包括針對家長、兒

童及青少年的資源） 

 世界衛生組織（WHO）：協助孩子在 2019-nCoV 疫情期間應對壓力 

https://www2.gov.bc.ca/gov/content/health/managing-your-health/mental-health-substance-use/virtual-mental-health-supports?keyword=Virtual&keyword=Mental&keyword=Health&keyword=Supports&keyword=for&keyword=COVID-19
https://www2.gov.bc.ca/gov/content/health/managing-your-health/mental-health-substance-use/virtual-mental-health-supports?keyword=Virtual&keyword=Mental&keyword=Health&keyword=Supports&keyword=for&keyword=COVID-19
http://www.bccdc.ca/health-info/diseases-conditions/covid-19/priority-populations/people-who-may-be-or-are-experiencing-violence
http://www.bccdc.ca/health-info/diseases-conditions/covid-19/about-covid-19/mental-well-being-during-covid-19
https://www.camh.ca/-/media/files/camh_covid19_infosheet-talking_to_kids-pdf.pdf?la=en&hash=59AC3799BC481EC9238ECD9044A98B40C5CEA253
http://www.sharedcarebc.ca/sites/default/files/CYMHSU%20CoP%20-%20Managing%20Anxiety%20and%20Stress%20in%20Families%20with%20Children%20and%20Youth_COVID-19%20%28ID%20322929%29.pdf
http://www.sharedcarebc.ca/sites/default/files/CYMHSU%20CoP%20-%20Managing%20Anxiety%20and%20Stress%20in%20Families%20with%20Children%20and%20Youth_COVID-19%20%28ID%20322929%29.pdf
https://familysmart.ca/
https://www2.gov.bc.ca/gov/content?id=FC6E346E34DC498E8E75AF4F92440D31
https://www2.gov.bc.ca/gov/content/erase/online-safety
https://keltymentalhealth.ca/blog/2020/03/talking-children-about-covid-19
https://www.openschool.bc.ca/keeplearning/
https://stigmafreetoolkit.com/
https://adaa.org/sites/default/files/WHO%20Helping%20Children%20Cope%20with%20Coronavirus%20Stress%20PDF.pdf


青少年 

保持社交距離，意味著許多青少年無法參與日常活動，這會讓他們感到更焦慮、孤獨、鬱鬱寡歡。在

這一時期，與自己的社交群體保持聯繫，對青少年來說格外重要。查閱相關資訊，再輔以一點創意，

社交活動也可以透過全新方式得以進行。注重照顧自己，盡力保持健康，是減輕壓力、適應新常態的

好方法。更多資訊，請瀏覽： 

 加拿大焦慮症協會：青少年的焦慮 

 加拿大精神健康協會：支援資源：COVID-19 與焦慮 

 Foundry 青少年健康和社會服務中心：虛擬 Foundry – 在網上取得支援 

 兒童援助熱線：COVID-19 期間，我們全力為您服務 

 兒童援助熱線：如何在 COVID-19 期間應對社交隔絕 

 聯合國兒童基金會（UNICEF）：青少年如何在 COVID-19 疫情期間保持自身精神健康 

性小眾（LGBTQ2S+）學生可能會感到易受傷害，並感到與其同伴和學校脫節。以下是一些針對他們

的資源： 

 卑詩省政府的 erase（期待尊重及安全教育）策略 

 卑詩省青少年：卑詩省危機熱線及針對青少年的網上支援服務 

 跨性別人士求助熱線（Trans Lifeline） 

成人 

改變會帶來許多挑戰，尤其是在這樣的時期。您可能會承受更多壓力，對許多事情感到徬徨。了解 

COVID-19 的事實真相，有助於緩解這種不安定情緒，令您更能應對疫情壓力。對他人抱有同情心，

注重呵護自身健康，都有助於緩解焦慮，減輕壓力。如需了解更多資訊，請參閱： 

 加拿大焦慮症協會：對 COVID-19 感到焦慮或擔憂時，該怎麼辦？ 

 加拿大精神健康協會：COVID-19 疫情動盪，如何守護自身健康 

 加拿大精神健康協會：COVID-19 疫情與精神健康 

 網上精神健康支援服務 

 加拿大精神健康協會：支援資源：COVID-19 與焦慮 

 Starling Minds：應對 COVID-19 帶來的壓力和焦慮 

長者 

對年長人士而言，自我隔離可能尤為艱難，您可能會感到孤獨、抑鬱、與外界隔絕。保持社交距離，

並不意味著社交疏離。了解如何透過虛擬途徑與家人和朋友保持聯繫，可能會對您有所幫助。如果您

https://www.anxietycanada.com/learn-about-anxiety/anxiety-in-youth/
https://www.heretohelp.bc.ca/infosheet/covid-19-and-anxiety
https://foundrybc.ca/virtual/
https://kidshelpphone.ca/get-info/were-here-for-you-during-covid-19-novel-coronavirus
https://kidshelpphone.ca/get-info/how-to-cope-with-social-distancing-during-covid-19/
https://www.unicef.org/coronavirus/how-teenagers-can-protect-their-mental-health-during-coronavirus-covid-19
https://www2.gov.bc.ca/gov/content/erase
https://youthinbc.com/
https://translifeline.org/
https://www.anxietycanada.com/articles/what-to-do-if-you-are-anxious-or-worried-about-coronavirus-covid-19/
https://cmha.bc.ca/covid-19/
https://www.camh.ca/en/health-info/mental-health-and-covid-19#faqs
https://www2.gov.bc.ca/gov/content/health/managing-your-health/mental-health-substance-use/virtual-mental-health-supports?keyword=Virtual&keyword=Mental&keyword=Health&keyword=Supports&keyword=for&keyword=COVID-19
https://www.heretohelp.bc.ca/infosheet/covid-19-and-anxiety
https://info.starlingminds.com/covid19-free-mental-health


感到自身精神健康狀況不佳，請聯絡醫護人員。了解有關 COVID-19 期間支持自身精神健康的更多

資訊，請參閱： 

 加拿大精神健康協會：支援資源：COVID-19 與焦慮 

 加拿大長者精神健康聯盟：COVID-19 資源 

 卑詩省政府：應對 COVID-19 帶來的壓力、焦慮及抑鬱徵狀（PDF 210 KB） 

 卑詩省精神健康與成癮物質濫用：COVID-19 疫情期間支持自身精神健康的小貼士 

 Starling Minds：應對 COVID-19 帶來的壓力和焦慮 

看護人士 

若您是醫療保健工作者，或正在照顧生病人士，您可能會承受更多壓力，更感焦慮。您可能會擔心被

護理人士、以及您自己和家人的健康和安全。了解相關資源和支援服務，請瀏覽： 

 關懷看護人士：COVID-19：看護人士的焦慮 

原住民 

COVID-19 疫情期間，原住民可以獲得精神健康和文化方面的支持。瞭解更多內容： 

 第一民族衛生局：新型冠狀病毒（COVID-19） 

 第一民族衛生局：精神健康與文化支援（PDF, 82KB） 

 第一民族衛生局：原住民虛擬診所 

工人 

若您在 COVID-19 疫情期間仍在工作，更應暸解如何保護自身健康和安全。查找相關資源，在您感

到壓力、焦慮、徬徨時即時獲得支援。瞭解更多資訊，請參閱： 

 卑詩省心理學協會：COVID-19 精神健康支援 

 加拿大精神健康協會：精神健康與 COVID-19。針對醫療保健工作者的資源 

 卑詩勞工安全局（WorkSafeBC）：應對 COVID-19 對工作場所精神健康的影響：勞工指南 

其他資源 

請務必記住，無論您感受如何，您都不是獨自作戰。目前有許多相關資訊和支持服務，能為您和親人

提供協助。了解更多資源： 

 卑詩省疾控中心：COVID-19 期間的精神健康

https://www.heretohelp.bc.ca/infosheet/covid-19-and-anxiety
https://ccsmh.ca/resources/covid-19-resources/
https://www2.gov.bc.ca/assets/gov/health-safety/covid19_stressmanagement_5.pdf
https://www2.gov.bc.ca/assets/gov/health-safety/covid19_stressmanagement_5.pdf
http://www.bcmhsus.ca/about/news-stories/stories/tips-for-supporting-your-mental-health-through-the-covid-19-pandemic
https://info.starlingminds.com/covid19-free-mental-health
https://careforcaregivers.ca/campaigns/covid-19-anxiety-for-caregivers/
https://www.fnha.ca/what-we-do/communicable-disease-control/coronavirus
https://www.fnha.ca/Documents/FNHA-COVID-19-Mental-Health-and-Cultural-Supports.pdf
https://www.fnha.ca/what-we-do/ehealth/virtual-doctor-of-the-day
https://www.psychologists.bc.ca/covid-19-landing
https://www.camh.ca/en/health-info/mental-health-and-covid-19/information-for-professionals
https://www.worksafebc.com/en/resources/health-safety/books-guides/addressing-mental-health-effects-covid-19-guide-for-workers?lang=en
http://www.bccdc.ca/health-info/diseases-conditions/covid-19/about-covid-19/mental-well-being-during-covid-19


如需查閱更多HealthLinkBC話題文檔，請瀏覽www.HealthLinkBC.ca/healthfiles 網頁，或造訪您當地的公共衛生單位。如

需在卑詩省內獲取非緊急健康資訊和建議，請瀏覽www.HealthLinkBC.ca，或致電 8-1-1（免費電話）。失聰和弱聽人士如

需協助，請致電 7-1-1。若您需要，我們亦可提供 130 多種語言的翻譯服務。 

 卑詩省政府：情緒與焦慮 

 精神健康與成癮物質濫用 

進一步了解 COVID-19 及如何保護自己、家人及社區，請參閱冠狀病毒感染（COVID-19）。 

最後更新：2021 年 1 月 20 日 

在「冠狀病毒（COVID-19）疫情與精神健康」專欄中提供的資訊，改編自 2021 年 1 月 20 日的卑詩省政府：COVID-19 

網上心理健康支援服務頁面。 

https://www.healthlinkbc.ca/healthfiles
https://www.healthlinkbc.ca/
https://www2.gov.bc.ca/gov/content/mental-health-support-in-bc/mood-and-anxiety
https://www.healthlinkbc.ca/mental-health-substance-use
https://www.healthlinkbc.ca/health-feature/coronavirus-disease-covid-19
https://www2.gov.bc.ca/gov/content/health/managing-your-health/mental-health-substance-use/virtual-mental-health-supports
https://www2.gov.bc.ca/gov/content/health/managing-your-health/mental-health-substance-use/virtual-mental-health-supports

