
疫情防护，从“心”开始

面对来势汹汹的疫情，疫情的相关信息牵动着我们每一

个人的心。在突如其来的疫情面前，每个人的内心会多少产

生焦虑、恐慌、烦躁等情绪。面对疫情的严峻形势，我们应

该如何做好心理防护呢？这份“心理处方”请收好。

1.关注官方信息，科学防范，保持良好的心态。

2.觉察自己的情绪变化，接纳自己的负性情绪;放下焦虑，

保持平稳的情绪状态。



3.作息规律(每天至少 7 小时睡眠)，饮食均衡，运动适度

(30 分钟有氧锻炼)，保持良好的身体状态。

4.积极倾诉，合理宣泄，每天与家人、亲戚、朋友、同

事等社会支持系统的成员进行沟通，彼此倾诉内心的感受，

互相支持和鼓励，及时释放负面情绪



5.自我调适，身体放松，通过自我心理暗示和转移注意

力等方式调节情绪，通过听音乐、运动、放松训练、正念、

看电影等活动调节情绪，维持良好的心理状态。


