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附件 

浙江省大中小学生防疫“心理处方” 
�

面对突如其来的新型冠状病毒感染的肺炎疫情，使个体不可

避免地产生担忧、害怕、焦虑、恐慌等应激反应。 

疫情动态难免让人产生恐慌，然而情绪状态与免疫力密切相

关，积极乐观的情绪可以提高自身的免疫力，从而增强抗疫能力。

那么如何看待突发疫情下人们的反应？如何调整心态理性应对

疫情带来的心理冲击？我们汇总了相关资料，编制了以下这份防

疫“心理处方”，希望能够为大中小学生、教师和家长提供帮助。 

一、应激反应 

面对尚不清晰的疫情病毒来源以及病毒传播方式，个体不可

避免会出现各种心理应激反应，如焦虑、恐惧、悲伤、愤怒等。

这些情绪严重时也会引发躯体不适。 

1.焦虑不安 

因为疾病传播源的隐蔽性，面对病毒传染的不确定性，当人

们不知如何有效防范的时候，就会感到紧张、担心、不知所措。 

2.敏感多疑 

对有关新闻报道十分关注，对自己的生理变化十分敏感，时

常会怀疑自己身体的某种不适是感染了新型冠状病毒。 

3.恐惧无助 

当被认为是疑似感染者或者被确诊为感染者后，会真切地感

受到死亡的威胁而感到害怕、孤独、无助。 
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4.悲伤抑郁 

当人必须面对严酷的现实情境或巨大的丧失时，会很难过、

伤心、消沉等，觉得生活没有意义。 

5．愤怒不满 

当个体将所有的注意力都集中于关于疫情的发展动态，频繁

刷新关于疫情的新闻，可能会将矛头指向于事件可能的责任者，

产生愤怒情绪，有时甚至迁怒于未进行隔离的疑似病人等。 

6.躯体不适 

因严重的心理焦虑与恐惧，有些人会出现心慌、肠胃功能紊

乱、失眠，食欲差，无明确原因的身体疼痛，多汗，发冷，肌肉

紧张及发抖，头痛，胸痛，胸闷，坐立不安等。 

二、应对措施 

严重的疫情会引起人们的认知、行为、情绪和生理变化，这

是人们遭遇重大危机事件的应激反应，是正常的。个体有规律的

作息时间，稳定的生活方式，吃好睡好，运动好，以及转移注意

力，进行一些个人喜欢的室内休闲娱乐活动，诸如阅读与写作等

都可以减缓心理压力。同时，个体也可尝试以下措施缓解压力，

照顾好自己的身心。 

1.觉察当下 

在心里或大声对自己说，停，停下，觉察一下，发生了什么，

自己都有什么变化，这些变化对自己产生了什么影响，慢下来自

我觉察有助于缓解焦虑。 

2.接纳变化 
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在疫情中会发生上述变化是正常的，这是身心为应对压力的

信号。所以，接纳这些信号和变化，不要一味地排斥和拒绝。尝

试接纳是克服恐惧的开始。 

3.合理宣泄 

适当室内运动，增强体质和免疫力；听听音乐，写写日记。

或在一张纸上写下自己的烦恼和焦虑，释放多余的负能量。 

4.相互陪伴 

多和家人沟通、分享感受。也可以通过电话或微信与同学、

朋友多互动交流，彼此安慰，相互鼓励，相互支持。在陪伴中找

到相互支持的力量。 

5.呼吸放松 

在安静、舒适的环境里，做深呼吸加自我暗示，吸气时体会

身体充满了能量，呼气时暗示把体内很多烦恼排出体外。身体放

松有利于心理减负。 

6.寻求帮助 

记住，疫情面前，你永远不是孤单一人。如果尝试了各种方

法还是不能排解自己的情绪，一定要及时跟亲朋好友建立联系，

或者联系相关机构的心理辅导员或心理老师寻求专业帮助。 

大多数人的情绪反应经过自我安抚和疫情控制等会化解，但

仍有少部分人的症状持续存在，甚至不断加重影响日常生活，你

需要寻求专业的心理帮助。�


