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关注

疫情当前 调动我们的情绪免疫力

保持平和的心态

       良好的心态本身就是一种强大的免疫力。面对疫情，要保持理性平和。有科学认

知，不偏听偏信、不信谣传谣，坚定战胜疫情信心。在这个特殊时期，可能会感到烦躁不

安、郁郁寡欢，情绪是满足人的需要的一种主观体验或反映，本身没有绝对的好与坏，不

用过度去对抗。


关注疫情要适度

       减少因过度关注疫情而带来的心理负担。要从官方渠道获取有关新冠疫情的信息，

科学认识疫情性质、流行情况、临床表现和危害。尽量控制自己每天接收有关信息的时间

不超过一个小时，且在睡前不宜关注相关信息。


       心理学有个术语，叫“注意力等于事实”，关注什么，心理就会产生什么，并会将其

无限扩大。越是过分关注疫情，内心越容易被疫情充斥，容易产生焦虑、害怕、难过的情

绪。多去关注一些有价值、有意义、充满正能量的事情，可以做一些平时很想做但一直没

有时间做的事情，转移注意力。


呼吸放松训练

       ①一只手放在胸部，另一只手放在腹部；②通过鼻子深深地吸气，让你的胃部鼓起

来（鼓肚子），这意味着你用全肺呼吸，尽量使上胸部活动最少；③缓慢、均匀地呼气，

呼气的时间比吸气的时间稍慢一些；④重复几次，保持一定的节律，一分钟8-12次为宜，

不能快速深呼吸。


肌肉放松训练

       渐进式放松训练强调，放松要循序渐进地进行， 要求在放松之前先使肌肉收缩， 继

而进行放松。这样做的目的，是为了进一步要求被试在肌肉收缩和放松后， 通过比较从而

细心体验所产生的那种放松感。同时它还要求被试在放松训练时， 自上而下有顺序地进

行， 放松一部分肌肉之后再放松另外一部分， "渐进"而行。


加强科学防护

       对抗疫情的根本是科学防护措施。相信国家，积极响应政府防疫措施，做好个人防

护，出门戴口罩、勤洗手、减少聚集，身体有异常症状要及时就医。


保持正常生活规律


       让生活作息维持规律，是面对疫情的必要条件。维持正常的生活作息，要有规律的饮

食和睡眠，可以制定计划，安排好每天要做的事情，看书、练字、烹饪、打扫房间、体育锻

炼等等，让自己的生活充实起来。

寻求专业帮助


       如果你有下列的感受或状况，并持续超过2周以上，请尽快就医或寻找专业心理咨询师

求助，还可按上学期的方式进行预约，我们会及时与你联系：①恐惧、担心、害怕；②对自

己或是其他任何人失去信心；③自责、羞耻、痛恨自己；④感觉无助、空虚；⑤感受变得迟

钝及麻木；⑥变得退缩或孤立，不愿与人相处；⑦入睡困难、早醒、多梦。

疫去花开 待你归来——疫情下的心理防护
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