
致全院师生的一封“心理防疫”倡议书

亲爱的青海柴达木职业技术学院的各位师生：

当前，新型冠状病毒感染的肺炎疫情仍在持续，疫情防

控形势严峻，为切实有效防控疫情，彻底打赢这场疫情防控

阻击战，需要我们每个公民参与其中。

疫情当前，你恐慌了吗？

你焦虑了吗？

其实，这些都是疫情之下，常见的情绪体验

要想战胜疫情，除了尽到应尽的责任和义务外，还要学

会与这种特别的日子相处，保持良好的心态从容应对，强大

的内心更是我们战胜疫情的必备“武器”。

学院心理健康教育研究中心向全体师生发出如下倡议：

1.防疫措施不松懈，理性认识不能少。坚决克服松懈麻

痹思想、侥幸心理和厌战情绪，自觉遵守有关防疫规定，切

实做到思想不麻痹、防疫不懈怠、警惕不放松。保持良好心

态，相信科学，不信谣、不传谣；不编造、不散布虚假疫情

信息，不在网络或其他媒体上传播非官方信息；新型冠状病

毒感染的肺炎疫情可控可防，要客观理性地认识疫情，坚定

战胜疫情的信心。

2.不良情绪找诱因，积极应对可化解。经历疫情时，难

免会心生焦虑，会出现“频繁测体温”“稍有不适就陷入‘是

否被传染的’猜疑情绪”“整日关注疫情导致睡眠障碍”“与

病患陷入‘共情’”的不良情绪中，这些都是信息过量，无



法分辨；长时间活动受限，无所事事，注意力无法分散惹的

祸，如何化解呢？

（1）接纳情绪，与心交流。“我可以焦虑”“害怕是

正常的”......比起逃避，更要接受产生的不良情绪是非常

正常的现象，接受它，并直面它。

（2）规律生活，适当运动。请大家保持健康饮食习惯，

保持乐观心态。如果正在隔离中，你可以适当做做太极，练

练瑜伽，强身健体的同时还能宣泄压力，放松心情。同时，

要合理膳食、早睡早起规律作息，多吃水果蔬菜，增强免疫

力。

（3）规划生活，转移注意。比起整日担忧、抱怨与纠

结，我们可以多做些有意义的事情：正常的学习和工作；规

划一下疫情过后的生活；坚持每天阅读，多与不能相聚的亲

人视频、电话沟通交流，与亲近的人真心交流，是这个寒冬

温暖人心的一剂良药。这些都是转移注意力的好方法。





疫情终将过去，繁花必将如常，我们共赏繁华！
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