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我們辦事的每一條街道都坐落在庫林民族的傳統土
地上；我們承認並尊重這一事實。我們向庫林民族過
去與現任的長老致敬，同時保證會愛護他們的土地，
并且將在未來持續遵守這份諾言。

(03) 9629 4222  /  info@STREAT.com.au  /  www.STREAT.com.au  /     @STREATMelbourne

怎樣在家保持心理健康
我們人類在普通情況下都容易忽視我們的健康，
更何況在極度壓力和極度不確定的情況下。如
果我們必須居家抑制疫情傳播，怎樣才能保持
健康呢？

“健康的5種方法” 給您提供5種簡單而有效的方
法來改善心理和情緒。這些方法都是有很廣汎的
國際研究依據的。
這會幫您活得更愉快，更長壽，也能幫您緩解壓
力。大家都可以嘗試這五個方法。不用花一分錢
並且非常簡單。

健康的5種方法

愉快使人長壽，愉快的人能延長7.5年的壽命！

助人爲樂

動起來

不斷學習 保持意識
清醒

保持與他
人的聯絡

多和您的朋友與家人來往，並建立密
切的關係，對您的幸福和健康很有幫
助。擴大您的在社區裏的交際範圍與
社交圈，也對您的健康有利。

我怎樣在與別人保持距離的同
時和他們聯係？
	» 和家人用晚餐時關掉電視機
	» 坐在能看到樹或植物的地方
	» 和寵物或小動物玩
	» 和家人朋友一起朗讀，講故事
	» 邀請朋友通過電話“邊走邊聊” （在

走廊也可以 – 邊走邊聊很有幫助！）
	» 和朋友一起開虛擬晚宴，用視頻會

議功能一同進餐
	» 給朋友或親戚打電話，和他們一起

沏一杯茶，與他們邊喝邊聊。
	» 給朋友或親戚寫一封信，或發一封

調子郵件

互相關心、歸屬於集體是人類的
本性。

運動可以幫您改善情緒、保持健康的
體重、健體强身、增加腦細胞、改善身
材並防止或延緩許多疾病。一般來説，

運動既不困難也不昂貴，但是在不能
出門的情況下我們很難達到每天建議
的60分鐘强烈身體活動。

可以嘗試這些方法：
	» 戶外行走或跑步（如果政府和衛生

機構允許）。如果您家養狗，不要忘
了帶上！

	» 盡情盡興地跳舞！
	» 參加在綫的體能挑戰 （例如：俯臥

撐挑戰）
	» 上下爬樓梯20次（短的樓梯也可以）
	» 剪草，耙樹葉，或者撿掉在院子裏

的樹枝
	» 跳繩60秒
	» 和家人一起做拉伸或力量練習
	» 跟著網上的瑜伽、鍛煉視頻一起做

如果您一般不愛運動，您可以選擇
一個容易又輕鬆的活動，每天做兩
三次，慢慢增加次數或難度。

人的大腦在中年后仍可以自我更新、
接受新的知識，並將其與數十年的經
驗相結合。學習新事物既有趣，又能提
高自信心和自尊心，也能幫我們接近
他人，找到生活的樂趣與意義。

在家能學到什麽呢？
	» 學著做新的菜

	» 在網上看“怎樣做。。。” 的視頻，學
新的技巧

	» 輔導孩子做功課
	» 在綫參觀博物館或藝術館
	» 每天做一個拼圖、填字游戲或測驗
	» 收聽有趣的播客或讀一本書
	» 了結朋友或家人的興趣愛好，讓他

們展示給您看
	» 在網上找些專業發展機會

學習沒有年齡限制，學無止境！

把意識集中在當下是一項很有用的技
能。它可以幫助我們保持冷靜、清晰地
思考、應付困境；也可以幫助減輕壓
力、改善情緒、緩解煩惱、焦慮和抑鬱。
經常注意我們的情緒、感覺和想法能
讓我們更好的保持身心健康。我們可
以在家練習集中意識在當下，無論家
裏多大都不妨礙。這種即免費有無副
作用的保健方法可能聽起來有些難，

但做起來其實很容易！
	» 時常提醒自己多注意自身的感覺、

思想和情緒，也要注意周圍的事物
與環境

	» 注意走路時微風拂面的感覺
	» 吃飯時細嚼慢嚥，仔細品嘗食物的

味道
	» 每日寫感恩日記 – 記錄下讓您所感

激的人與事
	» 注意觀察植物或幼苗每天的成長

與變化
	» 洗手時把注意力集中在水流過指尖

的感覺
	» 利用軟件聯係集中精力與注意力
	» 在公園和社區中探索與漫步（如果

政府允許）- 並拍些照片留著看 

如果每天堅持做這些小事，您就能更
好地保持心態平靜，減輕生活壓力

 
 

大部分人都會同意助人爲樂是件好
事。有研究表明幫助他人不僅能使他
人快樂，也能增加我們自身的快樂感、
生活滿足感、自信心，給我們的生活增
添意義，改善情緒並減輕壓力, 更加可
以讓我們暫時放下自己的煩惱。 

怎樣在足不出戶的情況下幫助
他人？
	» 每天問候您的家人或室友，和他們

聊天

	» 給需要陪伴或支持的親戚和朋友
打電話

	» 給家人、親戚或朋友提供生活、學習
或工作上的幫助

	» 在社區當志愿者，做互聯網的在綫
義工

	» 主動積極的幫助有需要的人，坐下來
傾聽他們的訴説，提供安慰與援助

	» 做好自己的衛生清潔，並幫助別人
做家務

	» 把生活技能盡可能地教給您的孩
子們

	» 在補充您自己的生活資源時，幫鄰
居也帶點物資

經常樂於助人的補償是更好的身
心健康 – 給您保持健康的血壓，延
年益壽。

保持與他人的聯絡

動起來

不斷學習

保持意識清醒

助人爲樂

在社交媒體上分享您保持心
理健康的創新方法，貼上@

MovingFeastVic 的賬號標簽

廣東話
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