
 

 

心理健康与 COVID-19 

COVID-19 疫情期间，我们可能会感到疑惑、悲伤、焦虑。疫情期间的自我隔离，可能会让您无法采取

以往生活中的一些惯用措施，来帮助管理自身情绪。了解相关资源和支持途径，能协助您照顾自己和家

人。 

网上心理健康支援服务 

COVID-19 期间，卑诗省青少年、成人、长者和医疗健保工作者，均可透过线上服务获得心理健康支持。

服务提供心理健康和成瘾物质滥用支持，包括网上咨询、长者志愿者服务和危机支持。如果您自觉心理

健康状况不佳，或感到正经历人生危机，请立即寻求支持。了解网上精神健康支持服务详情：网上精神

健康支持。 

在社会危机期间，家庭成员和亲密伴侣间的暴力行为可能会增加。无论是何种情境，暴力和虐待都是不

可接受的。访问卑诗省疾病控制中心：可能或正身处暴力中的人士，了解能够为您和家人提供帮助的服

务资讯。 

了解更多为家庭、工作人士、长者、原住民提供的心理健康资源。 

家长和孩童 

给予孩子一些指引和额外的呵护，能够帮助他们在疫情期间减压。孩子可能会疑惑为什么不能与朋友玩

耍，为什么需要更频繁地洗手。您应耐心聆听孩子的担忧和疑问，并尽力支持他们。有关子女支持的更

多资讯，请浏览： 

 卑诗疾控中心：心理健康 

 加拿大心理健康协会：与孩子谈论 COVID-19 与其影响 

 卑诗医生协会 / 儿童及青少年心理健康及物质滥用：COVID-19 疫情期间，有儿童及青少年子女

的家庭如何应对焦虑和压力 

 FamilySmart 

 卑诗省政府：COVID-19 期间儿童及青少年在线心理健康支持服务 

 卑诗省政府：网路安全 

 Kelty Mental Health:与孩子谈论 COVID-19 

 卑诗省开放校园：持续学习：给家长和照顾人士支援孩童学习的建议 

 Stigma Free Society:不带污名化的 COVID-19 青少年身心健康工具包 （包含面向家中、儿童和

青少年的资源） 

 世界卫生组织（WHO）：帮助孩子在 2019-nCoV 疫情期间应对压力 

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/covid-19-and-children/mental-well-being
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 

保持肢体距离，意味着许多青少年无法参与平日的常规活动，这会让他们感到更焦虑、孤独、郁郁寡欢。

在这一时期，与自己的社交群体保持联系，对青少年来说格外重要。查阅相关资讯，再辅以一点创意，

社交活动也可以透过全新方式得以进行。注重照顾自己，尽力保持健康，是减轻压力、适应新常态的好

方法。更多信息： 

 加拿大焦虑症协会：青少年焦虑症 

 加拿大心理健康协会：即时支持：COVID-19 与焦虑 

 Foundry 青少年健康和社会服务中心：虚拟 Foundry – 网上支持 

 儿童援助热线：我们在 COVID-19 期间为您服务 

 儿童援助热线：如何在 COVID-19 期间应对社交隔绝 

 联合国儿童基金会（UNICEF）：青少年如何在 COVID-19 疫情期间保持自身精神健康 

性小众（LGBTQ2S+）学生可能会感到脆弱，感到与同伴及学校失联脱节，以下是一些专门面向他们的

资源： 

 卑诗省政府 erase（期待尊重及安全教育） 

 卑诗省青少年：卑诗省危机热线及针对青少年的线上支持服务 

 跨性别人士求助热线（Trans Lifeline） 

成人 

改变会带来许多挑战，尤其是在这样的时期。您可能会承受更多压力，对许多事情感到彷徨。了解

COVID-19 的事实真相，有助于缓解这种不安定情绪，帮助您更好地应对疫情压力。对他人抱有同情心，

注重呵护自身健康，都有助于缓解焦虑，减轻压力。更多信息： 

 加拿大焦虑症协会：对 COVID-19 感到焦虑或担忧时，该怎么办？ 

 加拿大心理健康协会：COVID-19 疫情动荡，如何守护自身健康 

 加拿大心理健康协会：COVID-19 疫情与心理健康 

 在线心理健康支持服务 

 加拿大心理健康协会：即时支持：COVID-19 与焦虑 

 Starling Minds:应对 COVID-19 带来的压力和焦虑 

長者 

对年长人士而言，自我隔离可能尤为艰难，您可能会感到孤独、抑郁、与外界隔绝。保持社交距离，并

不意味着切断与他人的社交联络。了解如何透过虚拟途径与家人和朋友保持联系，可能会对您有所帮助。

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


如果您感到自身心理健康状况不佳，请与医护人员联系。了解有关 COVID-19 期间支持自身心理健康的

更多资讯，请参阅： 

 加拿大心理健康协会：即时支持：COVID-19 与焦虑 

 加拿大长者心理健康联盟：COVID-19 资源 

 卑诗省政府：应对 COVID-19 带来的压力、焦虑及抑郁征状（PDF 210 KB） 

 卑诗省心理健康与成瘾物质滥用：COVID-19 疫情期间支持自身心理健康的小贴士 

 Starling Minds:應對 COVID-19 帶來的壓力和焦慮 

看护人士 

若您是医疗健保工作者，或正在照顾生病人士，您可能会承受更多压力，感到更焦虑。您可能会担心被

护理人士、以及您自己和家人的健康和安全。了解相关资源和支持服务，请浏览： 

 为看护人士提供关怀 COVID-19：看护人士的焦虑 

原住民 

COVID-19 疫情期间，原住民可以获得心理健康和文化方面的支持。了解更多内容： 

 第一民族卫生局：COVID-19（新型冠状病毒） 

 第一民族卫生局：精神健康与文化支援（PDF, 82KB） 

 第一民族卫生局：原住民虚拟诊所 

工人 

若您在 COVID-19 期间仍在继续工作，应更好地学习如何保护自身健康和安全。查找相关资源，在您感

到压力、焦虑、彷徨时即时获得支持。了解更多资讯，请参阅： 

 卑诗省心理学协会：COVID-19 精神健康支援 

 加拿大心理健康协会：精神健康与 COVID-19 面向医疗健保工作者的资源 

 卑诗省劳工安全局（WorkSafeBC）：解决 COVID-19 对工作场所精神健康的影响：工人指南

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


 

如需查找有关更多话题的HealthLinkBC文件，请浏览 www.HealthLinkBC.ca/healthfiles 或访问您当地的公共卫生单位。如需在

获取有关卑诗省的非紧急健康信息和建议，请浏览 www.HealthLinkBC.ca 或致电8-1-1（免费电话）。失聪和听障人士，请致电

7-1-1。若您需要，我们亦可提供130多种语言的翻译服务。 

其他资源 

请务必记住，无论您感受如何，您都不是一个人在作战。目前有许多相关资讯和支持服务，能为您和亲

人提供帮助。了解更多资源： 

 卑诗省疾病控制中心：COVID-19 期间的心理健康卑诗省政府：情绪与焦虑 

 精神健康与成瘾物质滥用 

有关 COVID-19 以及如何保护您自己、您的家人和您的社区的更多信息，请参阅冠状病毒病（COVID-

19）。 

最近更新：2021 年 1 月 20 日 

在“冠状病毒（COVID-19）疫情与心理健康”专栏中提供的资讯，改编自 2021 年 1 月 20 日的卑诗省政府：COVID-19 网上

心理健康支援服务页面。 

https://www.healthlinkbc.ca/healthfiles
https://www.healthlinkbc.ca/
http://www.bccdc.ca/health-info/diseases-conditions/covid-19/about-covid-19/mental-well-being-during-covid-19
http://www.bccdc.ca/health-info/diseases-conditions/covid-19/about-covid-19/mental-well-being-during-covid-19
https://www.healthlinkbc.ca/mental-health-substance-use
https://www.healthlinkbc.ca/health-feature/coronavirus-disease-covid-19
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

