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	在 2019 冠状病毒病 (COVID-19) 期间应对倦怠
	关注倦怠的迹象和症状
	与工作相关的迹象和症状
	慢性压力的其他迹象和症状
	倦怠的常见理由

	请采取这些步骤预防倦怠
	优化工作空间：指定一处空间供每位家庭成员进行工作和学习。布置一个舒适的工作空间，最好能将其与您下班后活动的空间分隔开来。
	掌控日程：制定统一的日常惯例，为工作时间设定界限，定期休息，制定计划并分清主次，保持积极的态度，并在需要时寻求帮助。
	保持联系：经常与团队和同事沟通，并与自己的社交支持系统保持联系。
	保持身体健康强壮：定期起身，做一做伸展运动，四处走动，锻炼，呼吸新鲜空气，保证睡眠充足，冥想，吃得健康，多喝水。
	保持心理强健：搞清自己的压力来源，关注自身对压力的反应，使用适合自己的健康策略来管理压力，做一些自己喜欢的事情。
	表达自己的心声：如果有歧视性和虐待性的行为导致或加剧了您的压力感，切勿独自默默承受。与那些可能遭受类似境遇的人员取得联系，联合起来共同发声。与工作场所、政府部门或其他组织联系，寻求获得公平待遇，并倡导进行体制改革。
	限制浏览媒体的时间：固定一个查看新闻的时段，限制自己用在社交媒体上的时间，透过可靠来源获取信息。

	感到倦怠时怎么办
	支持资源


