
    然而，如果在不幸事件的威胁减退后，仍然持续感到情绪困扰或
身体不适，甚至影响日常生活，便需要考虑寻求专业人士的帮助，
如社工、心理学家或医生等。
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   不同人有不同的反应和处理方法，我们可以根据自身的需要和
情况，选择适合的方法去平衡。例如:

尊重自己和别人不同的反应
确保资讯的可靠性
控制资讯流量，允许自己有一个「资讯小息」，暂停接收相关
的讯息
照顾自己的情绪，做喜欢的事情
与人保持接触，互相支持
保持适量的活动，确保自己的基本需求得到满足
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如何平衡关注突发不幸事件和自己的心理健康？

社署热线



面对这些不断涌现的媒体资讯，

一般人会有什么反应？

      突然接收大量有关不幸事件的资讯，我们可能有各种不同反应。
有些人可能没有特别的感觉，而一些人则可能出现暂时性的压力     
反应。例如:

 不停地追看，或与人讨论有关事件
 经常无意地回想起事件或联想自己以往的经历
 希望能够马上帮助或支持受影响的人
 容易激动或受惊; 或烦躁易怒，想追究责任
 情绪闷纳
 对喜爱的活动失去兴趣
 设法避开与不幸事件有关的事物
 身体感到不适、胃口改变，影响睡眠

      这些不同的反应都是自然和正常的，通常会随着时间逐渐减弱。
有些人甚至会从这些事件中经历成长，从而变得更积极地面对未来，
包括：

重新认识生活的价值和意义，更加珍惜自己所拥有的
重新认识自己的力量，增强个人的适应和应对困难的能力
增加对别人的同理心，明白人与人之间需要互相关怀

求生本能：
人类天生对潜在的威胁特别敏感，这种本能驱使我们关
注不幸事件，作出行动或作为借镜，以保护自己和他人
的安全。
情感共鸣：
当看到他人遭受不幸，我们可能产生情绪上的共鸣，令  
我们感受到他人的痛苦和困难，并作出回应，希望能够  
支持和关怀别人。
社会认同：
人类是群体动物，需要互相支持，所以特别关注社会上  
发生的事情，并采取行动来改善情况。

       现今资讯科技发达，当社会有不幸事件突然发生，就

可以透过不同媒体瞬间传播。我们在毫无准备下从手机、

电视等媒介接收大量相关讯息，仿佛亲身经历这些事件。

       现今资讯科技发达，当社会有不幸事件突然发生，就

可以透过不同媒体瞬间传播。我们在毫无准备下从手机、

电视等媒介接收大量相关讯息，仿佛亲身经历这些事件。

为什么对事件感到困扰，

仍会不停地关注其发展和后续呢？


