
什么是冠状病毒？

从新年开始以来，在所有众所瞩目的新闻事件当中，有

一个名词日复一日持续出现在媒体上，现在更是很多新

闻每天报导的焦点，那就是冠状病毒，由病毒引发的传

染病称为 2019 新型冠状病毒肺炎 (COVID-19)。虽然冠

状病毒实际上是一个大型病毒家族，可能引起一般感冒

或更严重的疾病，但这次这个病毒尤其受到瞩目，因为

它是新型病毒，也就是说，它是冠状病毒家族的一个新

的病毒株。

持续不断听到有关冠状病毒的警讯和消息发布会让人感到

焦虑，还带来更多疑问 — 我真的应该害怕这个病毒吗？

我该做哪些准备？这对我的工作有何影响？无论您是为

自己和家人做准备，或您本身是雇主，想知道工作团队

该怎么做好准备，您都可以采取几种方法来因应。

正念能帮助您从铺天盖地的信息中厘清冠状病毒的最新

情况：熟悉事实、理解大脑碰到这类情况时怎么运作、

了解自己怎样才能冷静理性地做好准备，以及意识到您

如何处理相关信息，都能帮您指引行动的方向。

我们应该要害怕冠状病毒吗？

从 2019 年 12 月 31 日第一次报导中国武汉市爆发冠状

病毒疫情以来，我们发现病毒已经扩散到许多国家。 

随着受感染国家的数目持续攀升，世界卫生组织 (World 
Health Organization,WHO) 最近将对新型冠状病毒风险的

评估向上调到“非常高”的水平，导致很多人对此病毒的

焦虑感倍增。

 
根据世界卫生组织的信息，最常见的症状是发烧、疲倦 

和干咳。有些人可能会出现其它症状，而有些人虽然被 

感染却不会出现任何症状。大多数人（约 80%）无需特

殊治疗即可康复。如果您家中或工作环境中有人开始出现

症状，了解何时该致电医生以及如何防止疾病扩散都会有

所助益，可以减轻您的焦虑。出现发烧、咳嗽和呼吸困难

的人应致电其医生诊所、紧急护理诊所或急诊室寻求医疗 

建议。您的医疗专业人员会告诉您是否需要前去接受治

疗。如果您感到不适，即使症状较轻，也建议您待在家 

中自我隔离，并避免接触家中其他人，直到康复为止。

您的大脑怎么看待冠状病毒

大脑的“战斗或逃跑”反应能帮助您避开潜在险境，但也

会在发生冠状病毒扩散到全球等事件时，让您产生焦虑

念头。 

那么，在一般流感季影响了这么多人的时候，您的大脑

为何紧盯着冠状病毒的危险性呢？因为流感是我们大家

从小就熟悉的，所以我们知道流感是什么，也知道该如

何从容因应。像新型冠状病毒这样的新型病毒可能比现

存病毒更可怕，加上所有的不确定性，很容易让您的大

脑陷入焦虑，一发不可收拾。
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虽然掌握最新情况很好，但花点时间审视自己焦虑的念

头和感觉，能帮助您发现自己的念头是其来有自的，还

是只是对环境不确定性产生的压力反应。

了解这两者之间的差异，对您在收集更多信息的同时保

持内心平静会有帮助。

减少接触媒体对病毒的报导

我们整天大部份时间都会盯着至少一个屏幕，很容易就

会变成以下两种人：第一种是收看和阅读每个媒体来源

对冠状病毒的报导，第二种则是选择完全避开这个话

题，只专注于“比较开心”的事情。当新型病毒疫情扩散

时，这两种反应都有可能出现，但也有办法可以把这两

种反应中和，往比较平静的中间地带靠近。

取得有关冠状病毒的最新信息很重要，但盯着媒体耸人

听闻的报导，本来就很容易引起焦虑和恐慌，对您维持

正常的个人或工作环境反而不利。设定个人界线并限制

自己只能接触经常更新事实信息的政府网站，可帮助您

掌握最新情况，却不产生焦虑或担心。这类资源包括：

 •  世界卫生组织 (WHO)

 •  疾病控制与预防中心 (CDC) 

制定计划的秘诀

正念的一个重点是：接受事情的现状，但是要选择如何做

出反应，同样的这个原则也能应用到目前的处境。虽然您

无法改变冠状病毒疫情扩散的事实，但您可以选择自己

想要如何做出反应，而制定居家和工作计划可帮助您有

信心、有理智地做出反应。

制定居家计划

 •  储备药物和食物，减少待在公共场所的时间。

 •  如果家人出现症状，根据政府最新的建议采取 

行动。

 •  以安全的方式坦诚讨论，认识到您自己和您家人 

的感受并分享讨论，对于保持环境平静也会有所 

帮助。

制定工作场所计划

 •  准备好远程工作计划，鼓励使用还没用的病假， 

这样能帮助公司照顾好员工。

 •  雇主也应该营造安全的空间，允许坦诚、不妄下定

论地讨论新型冠状病毒肺炎 (COVID-19)，帮助员工

保持身心健康。

 •  如果您咳嗽或打喷嚏，要用面纸捂住口鼻，不要 

用手。

 •  使用带酒精的湿纸巾清洁工作区域、电话和您触摸

过的任何其它科技产品。

 •  避免用手碰触脸部。

保持平静（和警觉）

对于冠状病毒疫情扩散的紧急新闻报导及全球恐慌的反

应，要视而不见、听而不闻并不容易，但以正念的方式

面对这种处境，能帮助您、您的家人和工作场所的同事

平静理性地因应和规划。把注意力放在您对当前处境的

想法和感受上，告诉自己陷入焦虑“无法自拔”的情况其

实很正常，毕竟这是一种新型的病毒。

但不要畏惧冠状病毒，而是要了解症状、评估您接触的

任何人是否有症状，然后制定工作和居家的计划，都能

让您有信心做好准备。疾病控制与预防中心 (CDC)、世界

卫生组织 (WHO) 和其他可靠的政府机构，他们网站的内

容不会耸动渲染，是很好的信息来源，可以追踪有关冠

状病毒目前状态的信息，这些网站也会有最新的指示，

说明在流感和新型冠状病毒肺炎来袭的这段期间，您自

己和周围所有人保持安全最好的方式。


