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六歲大的阿諾正與父母和初生妹妹一起看電視新聞。
「超過30人懷疑感染不明疾病，最常見的症狀包括發燒、
頭暈、喉嚨痛和嘔吐。衛生專家正致力尋找致病原因。」



爸爸擔心一家人的健康，向媽媽說：
「一個朋友告訴我，她其中一位同事的孩子上星期生
病入院。他們擔心那孩子感染了這種不明疾病。大家
都憂心忡忡。我覺得我們也要小心一點了。」

媽媽嘗試安撫大家：「對，但也不要過份憂慮，保持一貫以
來的個人衛生習慣已經足夠。阿諾，記得吃飯前要先洗手，
每天穿過的衣服也要放進洗衣機啊。」
  
阿諾說：「我剛剛才洗過手！」



第二天，阿諾回到學校，班主任陳老師向同
學宣佈一個消息。

她說：「近日社會出現不明疾病，影響了部
分民眾。不幸的是，我們學校也有一位同學
受到感染。我們將會全面清潔校園，大家進
食午飯前也必須洗手，」

阿諾一回到家，立即向父母傾訴心事。
 
他擔心地說：「學校有人感染了不明疾病。我可能和他們
共用過課室或廁所。我不想受到感染啊！」
 
媽媽安慰他說：「所以我一直提醒你要保持個人衛生，」
  
阿諾焦慮地說：「我覺得喉嚨在痛呢。我會不會已經染
病？我不想死啊！」
 
爸爸說：「別擔心。多喝水，今晚早一點睡覺。
明天你就會好起來。」



媽媽叫道：「該吃早餐了，阿諾！快起床！」
阿諾邊咳邊說：「我覺得身體很沉重，沒有氣力動起來。媽
媽，我覺得我生病了！」媽媽問：「你還好嗎，阿諾？」

阿諾喃喃地說：「我覺得頭痛，吃不下東西。如果吃了就會
有噁心的感覺。」

媽媽帶阿諾去見醫生。醫生問：「小朋友，你覺得怎麼樣？」

阿諾一連咳了幾下，結結巴巴地說：「醫生，我覺得渾身疼痛，還有頭痛。我想，
我大概很快就會發燒了。」

醫生用溫度計為阿諾檢查體溫，得出正常的攝氏36度。他又檢查阿諾的喉嚨，但一
切看來都很正常。

「從你的身體檢查看來，沒有什麼需要擔心的地方。只要記得恆常休息、喝水和保
持健康的生活習慣就行了。」醫生建議說。

第二天早上，阿諾醒來，感覺有點不尋常。



回到家中，媽媽安撫阿諾。
媽媽說：「阿諾，你今天不用做功課，也不要玩遊戲了。你現在去睡一覺，多
休息，很快就會好起來。」

阿諾躺在床上，閉眼試著睡覺，但睡不著。因為他心裡的疑惑，
困擾了他一整天。

阿諾躲到被子下面，把身體蜷作一團，拿出媽媽給他做功課用的平板電腦，
上網搜尋「發燒」、「不明疾病」和「感染」這幾個詞語。

他被找到的資料嚇了一跳。
其中一篇網上文章寫道：「大部分感染不明疾病的患者都有發燒、喉嚨痛
和嘔吐的症狀。」阿諾啜泣，淚流滿臉，「我染病了，很快就會死！
我會想念我的爸爸媽媽和妹妹。」



阿諾開始想像和擔心染病後可能會發生的各種事
情。漫漫長夜，他完全無法入睡。第二天早上，
媽媽進房叫他起床，但他拒絕了。

他懇求媽媽：「我還是覺得很不舒服啊，
媽媽！過了一晚，我完全沒有好起來。
我今天可以留在家裡嗎？」

媽媽把手心放在阿諾的額頭，感受他的體溫，
「你看來沒有發燒，讓我去拿個溫度計來檢查
一下吧。」

在等待媽媽的時候，阿諾嚎啕大哭起來。他
的哭聲驚醒了在房間一角，那個叫做氣球小
子的宇宙超級波。



我們很快就要說再見了，因為我快要死了。我應該是感
染了那種不明疾病，但我不知道要怎樣告訴媽媽爸爸。

只是頭痛並不代表你已經染上那種病。你一整晚都瑟縮在
被下，會令你很不舒服。你昨晚沒有睡夠，

所以才會繼續感到頭痛。 

你真的認為我沒有染病嗎？

嘗試保持每天的正常活動，
你的身體就會把答案告訴你。

如果你仍然擔心，就和爸爸媽媽談談吧。

為什麼你會覺得自己已經受感染呢？ 

過去幾天我一直頭昏和頭痛，
症狀和那些受感染的患者一樣。如果我不是染病了，

為什麼休息一天也沒有好轉呢？



阿諾說：「嗯，我也不肯定。我只是害怕自己感染了那
種不明疾病。學校有個同學最近就染病了。」

媽媽問：「只是和染病同學在一間學校讀書，不
代表你就會染病啊。但你所做的事就很重要了。

你有沒有洗手和洗衣服呢？」
阿諾說：「當然有！」

媽媽建議：「那麼，你做足了所有能夠保護自己的事，
醫生也說你沒有病，我們不如就相信他吧。與其留在床
上，倒不如和我一起準備明天野餐的食物，
好嗎？」

「我很健康，讓我幫你吧！」阿諾終於露出笑容。

媽媽拿著溫度計回到阿諾的房間。
「你說你覺得頭很痛，是什麼意思？」
媽媽一邊為阿諾量度體溫，一邊問道。



我們可以怎樣協助有適應焦慮的孩子？

瀏覽我們的網站，
了解更多有關心理健康的資訊

 
howareyou.msf.hk/anxiety 

家長天地

健康焦慮是指兒童對染病甚至死亡感到極度擔憂和害怕，原因包括經常接觸關於患病的新聞
報道，例如病毒擴散造成人們死亡的消息。這些孩子會因而懼怕死亡或想像自己染病去世。
另一個常見的恐懼源頭來自得知或看到有人患上致命疾病。可怕的想法會在他們的心中滋長
，導致他們想像自己會遇上同一命運。

看到所愛的人健康欠佳、嘔吐和暈倒，可能會令孩子感到害怕。這並不代表孩子「軟弱」或
「怯懦」。小朋友較成人感到更恐懼是自然不過的事，而這種焦慮有可能改變我們的想法和
行為。
 
這種恐懼很常見，若得到妥善的照顧，它會在數周內消退。有時，父母亦會對孩子的健康感
到擔憂。不過，若這種憂慮開始改變父母或孩子的行為和日常生活，例如每天花長時間搜尋
關於疾病的資訊、因擔心染病而拒絕上學上班或出席家庭聚會等，就需要尋求心理學家或精
神科專家的專業支援。

兒童在六歲開始，就可能出現健康焦慮的症狀，包括（但不限於）：

這會有助孩子學習到，感到害怕和談論這種感受並沒有問題
從中他們亦可感覺到你沒有論斷他們，而是真正理解和支持他們

跟孩子解釋，他們感覺到的並非疾病的症狀，而是大家都會有的正常身體感覺

鼓勵他們把注意力放到喜歡做的事情上

內容以他們喜歡的活動為中心，特別是那些能刺激他們視覺、嗅覺、聽覺、味覺
和觸覺的活動。這可使孩子把注意力轉移到有助減少壓力和憂慮的事情上

若你對孩子的健康焦慮感到擔心，或發現孩子的日常生活已經受到影響，例如擾
亂上學或參與外間活動，最好和心理學家或精神科醫生等精神健康專家商量。你
毋需孤單地應對這件事情，而孩子在得到專業支援後，情況亦會有所好轉。

和孩子一起訂立一套照顧自身健康活動

如果孩子感到害怕，不必強迫、責罵或懲罰他們，因為這只會加劇他們的不安

把孩子的焦慮告訴校方，好讓他們在校內和家中都能持續得到支援

頻密要求探測體溫
每天提出一個或以上的健康憂慮，例如患上癌症或腫瘤
即使醫生已確認孩子健康無礙，但他/她仍說自己感到不適
經常說身體某處有腫塊或感到疼痛
害怕和患病的人見面，甚至不敢觀看關於疾病的電視報道
經常要求貼上膠布
花長時間搜尋疾病資料，並知道過多的相關資訊

關於健康焦慮，家長需要了解什麼？
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       貼士：如果你或孩子在首次嘗試時無法達成目標，不要責怪自己和孩子。再給大家一次
機會，最終都能達成目標。

        貼士：做一些能讓自己和孩子暫時放下憂慮的事，會很有幫助。這可能只是花數分鐘
作深呼吸、冥想，或和孩子一起玩耍。

親子時間 把1到30點依次畫線連結起來，就會看到圖案了。

猜猜阿諾和氣球小子在做什麼？試著跟他們一起做吧。

應對憂慮的方法有很多，和你的孩子一起探索最適合他/她的方法吧！

看闊一點點
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如果你認為自己非常擔心自己或孩子的健康，那麼是時候採取行動了！記錄你每天上網搜
尋健康資訊或見醫生的次數，這會有助減少這類因不安而產生的行為。為自己訂下目標，
在兩星期內慢慢減少這類行為的次數。每次你檢查自己健康狀況時，就在每周表格的相應
日子塗上顏色。

我的目標：在兩星期後，把＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿（一項行為）
的次數減少到＿＿＿＿＿＿＿＿＿次。

一步一步來



無國界醫生是一個獨立的國際醫療人道救援組織，致力為受武裝衝突、流行病、疫病和天災影響，
以及遭排拒於醫療體系以外的人群提供緊急醫療援助。無國界醫生只會基於人們的需要提供援助，
不受種族、宗教、性別或政治因素左右。1998年，無國界醫生正式確認精神健康服務的重要性，
將之納入緊急救援工作的一部分。

《阿諾成長日記》是由無國界醫生香港辦事處出版，無國界醫生臨床心理學家協助撰寫和製作的一套
三冊兒童心理健康故事書。故事書系列旨在幫助孩子們應對各種挑戰，並協助父母與孩子展開親子對
話 。 故事圍繞升讀小學和快將成為哥哥的六歲男童阿諾的日常生活，過程中阿諾所經歷的情緒變化，
都是成長中的孩子正常和常見的表現。我們強烈建議父母與孩子一起閱這個故事書系列。
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我不想做哥哥！ 第一天上學 我生病了！

瀏覽我們的網站，了解更多有關心理健康的資訊：
howareyou.msf.hk

msf.hk office@hongkong.msf.org  @msf.hk  @msf_hk 
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