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返回工作崗位： 

 
新冠肺炎疫情後重返職場 

 

 
 
 
 
 
 

自 2019年 12月以來，世界各國都實施了限制措施，以遏制新冠肺炎蔓延，令民眾免受感染冠狀病毒之苦。在許多國家，嚴格的隔

離和封城措施已實施長達數週甚至數月時間。各國現正開始審慎放寬限制和解除封城措施。同時，我們必須了解、評估及應對疫情

爆發、實施及放寬限制措施對人們身心所造成的影響。 

 

新冠肺炎疫情對心理健康的影響 

全球民眾均受巨大身心痛苦的困擾 1。有研究調查了隔離、保持社交距離及在隔離中渡日的影響，研究結果顯示，隔離造成各種嚴

重的心理影響，並會持續一段長時間。研究發現，隔離的影響包括困惑、憤怒及創傷後壓力症狀 2。 

2020年初在中國進行的一項研究發現，疫情爆發初期對過半數受訪者造成中度至嚴重的心理影

響。症狀包括抑鬱、焦慮及壓力 3。壓力會以不同形式呈現，包括睡眠問題、飲食模式改變、酗

酒或濫用藥物、慢性病惡化及心理健康問題 4。焦慮會導致心跳加速、難以集中注意力、冒汗及

顫抖 5。與疫情期間許多人心裏所受痛苦有關的症狀，可能對整體健康構成嚴重的負面影響。 

封城措施下生活各方面都可能感到非常痛苦，包括擔心感染病毒、沮喪、唯恐隔離時間延長、

感到孤立無援、需要掌握更多資訊、生活枯燥、憂慮醫療服務會減少，以及對無法幫助他人或

需要協助而感覺內疚 2,4。 

 
 

 

 

放寬限制措施的潛在影響 

 
隨著落實緩和措施及放寬限制措施，各國正逐步恢復另一種生活方式，一種充滿各種安全預防及防護措施的生活。市民恢復日

常生活，上班、購物、運動及社交時，都會沿襲前幾個月的體驗及影響。 



一般人對完成隔離後的反應可能包括感到解脫、恐慌、擔憂、壓力、悲傷、內疚及憤怒 4。健康問題、繼續對傳染病感到恐懼、對不

能照顧他人感到內疚、擔心財政狀況及感到羞辱，是一些可能導致隔離後壓力的因素 2,4。 

 

 

我們預期，新冠病毒疫情造成的心理及精神健康負擔將會加重，還會受到以下因素的影響：因新冠肺炎而引起的健康問題及死

亡率、持續不斷的傳媒報導、保持社交距離的限制措施、獲得的醫療服務有變及民眾感受到的經濟影響。6 

 

 

焦慮 

英國焦慮症協會（Anxiety UK）是一個致力為受焦慮、壓力及焦慮性抑鬱

困擾的人士提供協助的慈善機構，其成員最近進行的一項調查

 

近 67%的受訪者因限制措施可能放寬 

而感到更加焦慮。 

發現，近 67%的受訪者因限制措施可能放寬而感到更加焦慮。過半數(57%)受訪者表示，擔心染病是他們最大的憂慮；至於其他造成

憂慮的因素包括乘坐交通工具、外出前往公眾場所、購物及參加大型活動。近半(45.8%)受訪者表示，返回工作崗位或復課令他們感

到憂慮，54.4%的受訪者表示，他們現已習慣了足不出戶，因此對恢復以往的日常生活憂心忡忡 7。 

 

悲痛 

此外，數以百萬計的人仍在為失去摯親而深感悲痛。展望未來，有人認為，那些哀悼在

疫情期間失去性命的人當中，長期悲痛症發病率（其特徵是持續 6個月或以上使人嚴重

喪失行為能力的悲痛體驗）將會上升。研究顯示，遇難者眾多的災難往往會造成更大的

悲痛；突然意外死亡、缺乏哀悼儀式及缺乏社會支援也是如此，上述種種都與當前情況

十分相似 8。 

 

 

 

精神症狀 

 

新冠肺炎引發的這一問題很少有人研究，因為放寬限制措施才剛剛開始。然而，在較其他國家更早放寬限制措施的中國，一項關於

復工工作人口的研究發現，儘管復工並未造成嚴重精神症狀，但約 10.8%的受訪者曾患創傷後壓力症（PTSD）9。這與 2003年非典

型肺炎爆發後加拿大的一項調查的受訪者回應一致，其中 28.9%曾被隔離的受訪者報稱有 PTSD症狀，31.2%的人報稱有隔離後抑鬱

症狀 10。香港一項研究發現，四年後，42.5%的非典型肺炎倖存者符合至少一項精神病診斷的門檻。他們提及的病症包括 PTSD、抑

鬱症、恐慌症及強迫症。研究還發現，慢性疲勞在受訪者中也很常見 11。 

 

切勿輕視新冠肺炎疫情下一階段。雖然表面看來，這似乎是「恢復」以前的日常生活，但最近發生的事件已造成影響，而這種影響在

未來一段時間仍可能會繼續存在。 

 

僱主的處理手法 

作為新冠肺炎疫情爆發後重返社會進程的一部分，許多員工將會重返工作崗位，他們當中部分是減少或沒有工作數週或數月後復工，

也有些人是在家工作一段時間後復工。有些人曾單獨或與親友一起被隔離一段時間；有些人可能一直在照顧親人或失去摯親；有些

人則在感染冠狀病毒並康復後復工。每個人在數月前均有一段獨特的經歷，每個人都受到不同形式的影響。

 

 

每個人在數月前均有一段獨特的經歷，

每個人都受到不同形式的影響。 

  

公司管理層在界定新常態方面將發揮關鍵作用。除了個人經歷外，還要考慮

機構內跨國家、跨文化及跨部門的差異。有人認為，新冠肺炎疫情為人們帶

來的精神健康負擔是前所未有的。因此，管理團隊必須了解最近發生的事件

可能對員工造成的潛在影響，並採取相應措施 6。

 



採用個人化的處理手法 

重返社會的做法需因應封城措施期間的經歷以及個人的恐慌和焦慮程度來度身訂做。停

薪休假的員工可能會認為復工較繼續遠程工作的員工更困難。在中國隔離期間未有工作

的成年人報稱其身心健康水平較低、更痛苦、生活满意度下降。12有精神健康問題的人

會較易復發、症狀加重及面對更多困難。6了解哪些員工的痛苦程度較為嚴重，可為提

供針對性的援助奠下基礎。 

 

 

了解焦慮 

隨著僱員重返工作崗位，他們可能需要進出公共場所、交通工具、餐廳以及面對較過去數週或數月更多的人。這可能導致焦慮、恐慌

及痛苦。非典型肺炎疫情後進行的一項研究發現，疫後人們會有長期的行為變化，包括躲避繁忙熱鬧的場所，在某些情況下，這種變

化還會持續好幾個月。2僱主有機會、亦可以說有責任了解員工對復工的焦慮，並適當為僱員提供援助與建議。 

 

 

了解變化帶來改善的地方 

雖然疫情爆發及隨後情況對任何人來說都不容易，但當中亦有出現一些積極的因素。2020

年 5月發佈的信諾新冠肺炎全球影響研究發現，受訪者重視在家工作。工作幸福感指數大

致一致，儘管面臨諸多挑戰，但全球各地的工作與生活平衡指數不但沒有下降，反而上升

了 1%。許多受訪者表示，他們的工作時間更具彈性，尤其是在泰國，有關指數高達

90%13。 

逾 60%的受訪者表示，運用科技簡化了與同事的溝通。在英國，90%的受訪者認為他們能

夠與同事維持良好關係，這一比例較 1月上升了 4%。此外，全球有 70%的受訪者表示，他

們與上司維持著良好關係。企業必須考慮到僱員可能報告的改善情況，並作出相應回應，

以便推動相關方面的持續發展 13。 

 

 

 

以工作與生活平衡為先 

就像員工必須配合隔離封鎖措施一樣，他們現在將須重新適應返回工作崗位。對於與家人相處的時間減少、社交焦慮問題、新發現

的優先事項及工作與生活平衡等種種擔憂可能會突顯出來，而且不容忽視。工作與生活平衡因人而異。個人生活與職業生活之間缺

乏平衡可能會導致壓力、焦慮及抑鬱，在更極端情況下，更會增加患上二型糖尿病、心臟病及高血壓等病症的風險 14。 

信諾新冠肺炎全球影響研究記錄大致一致的家庭幸福感水平，在與家人

共度時間是否充足方面微升。在西班牙、新加坡及阿聯酋，家庭幸福感

指數分別上升了 2.0、2.6及 2.9點 13。管理層可透過促進工作與生活平

衡的程序及政策，在維持員工滿意度方面發揮作用。 

 

 

清晰溝通 

及時的坦誠溝通，告訴員工重返辦公室的時

間表、病假手續及其他重要安排均有助僱員

為未來數月的工作作好心理準備。 

過多資訊、不可靠的資訊來源及朝令夕改的建議會令我們難以緊貼新冠肺炎的最新發展，並可能令人感到困惑和沮喪。公司定期

提供清晰詳盡的通訊不僅有助闡述工作場所實施的保護措施和流程，還可為員工提供來自可靠來源的官方資訊。闡明公司如何遵

循國家及地方指引，並詳細說明如何準備工作場所，以便員工能安全復工，這有助緩解員工的憂慮。同樣地，及時的坦誠溝通，

告訴員工重返辦公室的時間表、病假手續及其他重要安排均有助僱員為未來數月的工作作好心理準備。 

 



有些公司讓員工在家工作至 2020年底，或任由其選擇在家工作的期限 15。一些國家正考慮實行四天工作及周末 2.5天休假，以支持

和提振經濟 16,17。在適當情況下，僱主可考慮與員工交換意見，或鼓勵僱員對有關安排發表意見。 

 

新冠肺炎的主要壓力源頭之一是疫情可能或已產生的財務影響 2。對潛在的全球經濟衰退及隨後對就業的影響的憂慮，可透過具透明

度的資訊來向員工派發「定心丸」。 

 

定期互報平安 

確保持續、私密溝通的一種方法是，管理層為自己與員工及員工之

間的定期互報平安制定時間表。讓員工有機會訴說他們的憂慮、壓

力來源及恐懼，有助紓緩他們可能有的任何具迫切性的憂慮。此 

確保持續、私密溝通的一種方法是，管理

層為管理層與員工之間及員工與員工之間

定期互相關心制定時間表。 

類溝通有助增強積極性、自豪感及信心。信諾新冠肺炎全球影響研究報告指出，約 84%的員工表示有壓力，9%的人覺得壓力難以應

付 13。當員工感到無法對上司坦言自己的工作壓力時，便會出現更難入睡、積極性更不足、信心低落的情況 18。此外，若員工花時

間反省自己在隔離期間的生活及抉擇，可能會發現互報平安是有所裨益。 

 

 

展開關於精神健康的對話 

僱主承認情況會有不同，在很大程度上可帶來安撫作用，讓僱員感到放心。很多地

方致力消除談論精神健康的忌諱，這有助減輕僱員感到的孤獨感，並讓他們知道自

己與同事都有同樣關心的問題。 

新冠肺炎疫情預計將對全球民眾的精神健康產生嚴重的不良影響。2在員工開始復工

並逐漸回歸所謂「新常態」的過程中，為他們提供臨床心理支援與輔導服務是支援員工

順利過度這一過程的另一方式。 

疫情爆發讓我們有機會在職場內外談論精神健康。近幾個月來，這一話題已成為身

心健康方面的熱門話題，世界各地人民現在有機會繼續進行這場對話，並公開討論

壓力、焦慮、孤獨及恐懼等話題，而不會感覺羞辱或羞恥。這一切再加上越來越多

人接受透過遠程醫療方案來解決身心健康問題，60%的信諾新冠肺炎全球影響研究

受訪者對使用虛擬醫療服務感興趣 13，這提供了一個機會：透過電話及視像心理輔

導、支援小組及其他類似的技術措施，將上述二者合而為一。 

 

 

 

 

 

 

 

全人身心健康 

為防止冠狀病毒進一步傳播而實施的隔離措施，措施造成的心理影響預計將在一段很長時間內呈現，令全球各地就業人口的身心健

康成為迫在眉睫的首要目標 2。 

信諾新冠肺炎全球影響研究顯示，13%的受訪者認為生活將再也不能恢復原樣。上述數字在西班牙升至 23%，但在中國及泰國則分

別降至 3%及 6%。全球 46%的受訪者表示，疫情將改變他們的財務狀況。40%的人表示，他們將永久改變管理身心健康的方式 13。 



許多僱主都能透過鼓勵及促進睡眠、運動、飲食、放鬆身心及工作與生活平衡來鼓勵及促進員工的全人身心健康。在採取措施促進

健康體魄的同時，還需要持續的坦誠溝通及專門資源，以便在疫情後乃至往後時間視精神健康為首要目標。隨著我們解除隔離措

施，展望新冠肺炎疫情之後的生活，我們有機會讓商界領袖關注員工的身心健康和福𧘲，好好把握這個良機。 
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