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身体

情绪

思维

社交

行为

 活动力增加或减少;
 很难交流，无法听进疫情之外的话题;
 情绪激动、易怒，常和人争吵;
 持续关注疫情相关信息，无法休息;
 无法正常工作，每过一会儿就要看

疫情进展;
 经常哭泣;
 反复洗手、暴饮暴食

在新型冠状病毒感染的肺炎疫情下，您有过度的“应激”反应吗？

 头痛，其他酸痛;
 视觉障碍;
 无故出汗或发冷;
 震颤或肌肉抽搐;
 容易被吓到;
 慢性疲劳或睡眠障碍;

 否认现实;
 焦虑或恐惧;
 抑郁;冷漠;悲伤；
 愧疚;
 感到英勇、欣快或无敌感

 责备自己，感觉自己渺小，什么
忙也帮不上;

 难以给予他人帮助，或难以接受
帮助;

 无法享受乐趣
 无法忍受任何娱乐活动

 记忆问题;
 失去方向感、时常困惑;
 思维过程缓慢;
 注意力不集中;
 无法决定事件的优先级;
 无法做决定;

如果上述症状中有几项并持续一段
时间，影响您的生活和人际关系，
就有创伤后应激障碍的可能，请及
时寻求专业人士的帮助
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经历疫情后有些人还会出现较为严重的心理应激反应

凭空听见有人叫自己的名字、与自已说话

无端怀疑周围的人都是新型冠状病毒的感染者，要
传染到自己，感到十分恐惧;

睡不着觉、吃不下饭，被感染的场景不断在脑海中闪现

听到与疫情相关的消息就沮丧不已或惊恐不安

感觉周围事物变得不清晰、不真实，好像在梦中一样
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心理应激是指人由于遭遇到对自身

至关重要而又难以应付的环境因素而

产生的紧张和精神压力。

什么是心理“应激反应”

重大社会创
伤（SARS、
地震、新冠
肺炎等）

大脑中牵引
出一系列的
心理和身体
反应

失眠、作息异
常、记忆力下
降、头晕胸闷
，焦虑等症状

一、什么是心理“应激反应”？
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（一）
确诊患者

（三） 与患者密切接触者

（二）
疑似患者

二、新冠肺炎疫情下不同类型人群的心理应激反应

（四）
不愿公开就医的人群

（五）
易感人群及大众

（六）
医护及相关人员
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（一）确诊患者

二、新冠肺炎疫情下不同类型人群的心理应激反应

居家隔离的轻症
患者，到医院就
诊的发热患者

恐慌、不安、孤独、无助、压抑、抑郁、悲观、愤怒、紧张
，被他人疏远躲避的压力、委屈、羞耻感或不重视疾病等

隔离治疗

初期患者
麻木、否认、愤怒、恐惧、焦虑、抑郁、失望、抱怨、

失眠或攻击等

隔离治疗期
患者

除隔离治疗初期可能出现的心态以外，还可
能出现孤独、或因对疾病的恐惧而不配合、
放弃治疗，或对治疗的过度乐观和期望值过
高等

发生呼吸窘迫、
极度不安、表达

困难的患者
濒死感、恐慌、绝望等
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疑似患者 侥幸心理、躲避治疗、怕被歧视，或焦躁、过度求
治、频繁转院

与患者密切接触
者（家属、同事
、朋友等）

躲避、不安、等待期的焦虑；或盲目勇敢、拒绝防
护和居家观察等

不愿公开就医
的人群

怕被误诊和隔离、缺乏认识、回避、忽视、焦躁等

易感人群及大众
恐慌、不敢出门、盲目消毒、失望、恐惧、易怒、
攻击行为和过于乐观、放弃等

（二）

（三）

（五）

（四）

二、新冠肺炎疫情下不同类型人群的心理应激反应
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医护及相关

人员

 过度疲劳和紧张，甚至耗竭，焦虑不安、失眠、
抑郁、悲伤、委屈、无助、压抑、面对患者死亡
挫败或自责。担心被感染、担心家人、害怕家人
担心自己。

 过度亢奋，拒绝合理的休息，不能很好地保证自
己的健康等。

抵抗疫情一线的医护人员，长时间

参与高强度、高应激的医护工作，同

时需要面对一系列特殊的心理应激反

应:包括被感染风险;和家人分离;高难

度的救助工作; 过劳和精神压力等。

（六）

二、新冠肺炎疫情下不同类型人群的心理应激反应
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（一）
情绪宣泄

（三） 蝴蝶拥抱

（二）
身心安顿法

（四）
利用网络自我心理干预

（五）
寻求专业的心理帮助

三、新冠肺炎疫情下心理应激应对方法
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倾诉
通过微信、电话等亲友间互相倾诉、表达共情，以获得鼓励
和支持；向亲友倾诉担忧，寻求帮助和安慰。

运动
运动不仅能促进身体健康，提高免疫力，还能产生短期及长期的
心理效应，可降低焦虑，减轻应激反应，改善情绪状态。

听音
乐

可以听轻音乐、古典音乐等轻松愉快的音乐，一定程度上抚慰心
灵的创伤。

哭泣
通过哭泣可以宣泄负面情绪，减轻压力，减缓应激反应。

（一）情绪宣泄

三、新冠肺炎疫情下心理应激应对方法
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呼 吸

着陆技术

五指感恩

改 变

补充能量

打一个电话

身心安顿法

三、新冠肺炎疫情下心理应激应对方法

（二）身心安顿法
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 慢下来，把注意力带到呼吸上，带到腹部
，做几次深长的腹式呼吸。

呼 吸

打一个电话

 给你信任的亲人、朋友或者社区中支持性资
源打个电话。

 给你觉得可能有需要的朋友、家人打个电话
，并问他们正在做什么。

三、新冠肺炎疫情下心理应激应对方法

（二）身心安顿法
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着陆技术

 身体着陆：感觉一下双脚与地面的接触，身体跟椅子的接
触。动动手指头和脚趾头。

 精神着陆：环顾四周，快速地命名一下你所看到的各种东
西；想象你的痛苦是一个视频，而你可以按下关闭键。

 自我抚慰着陆：想一想一个你爱的或者深爱你的人的面容
；哼唱你喜欢的童年时的歌；想一件你期待去做的事。

五指感恩  写出五件让你感恩的事情；或者扳着手指头，说出五件
让你感恩的事情。这样做的时候，请面带微笑。

三、新冠肺炎疫情下心理应激应对方法

（二）身心安顿法
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改 变

 如果你整日坐着，请站起来，伸
展一下身体，走动走动。

 给脸上泼一点冷水，或者干脆洗
个冷水脸，呼吸新鲜空气。

 如果你整日忙个不停，给自己留
几分钟，安静地坐一会儿，做一
个“三步呼吸空间”的练习。

补充能量

 花五分钟时间休息
一下，喝一点温凉
的水，或者吃一点
健康的小吃。

三、新冠肺炎疫情下心理应激应对方法

（二）身心安顿法
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第一步:
双手交叉放在胸

前，中指尖放在
对侧锁骨下方，
指向锁骨的方向
。你可以闭上眼
睛，或者半合上
眼。

第二步：
将你的手想象成
蝴蝶的翅膀，像
蝴蝶扇动翅膀样
，缓慢地、有节
奏地交替摆动你
的手（手轻拍）
，比如先左手，
后右手

第三步：
缓慢地深呼吸，
留意你的思绪和
身体感受。在这
一刻，你在想什
么?你脑海中有什
么样的景象?你听
到了什么声音?闻
到了什么样的气
味? 

第四步
观察你的想法、感
受，不去评判它们
。把这些想法、感
受看作天上飘过的
云彩。一朵云彩来
了又去，我们只需
静静地目送，不会
去评价它的好坏

重复做6-8次“蝴蝶扇翅”。当你觉得身心平静下来后，放下手。

三、新冠肺炎疫情下心理应激应对方法

（三）”蝴蝶拥抱”
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利用网络
自我心理

干预

通过网
络获取
信息

•避免过度浏览网络信息
•了解最重要、权威的信息
•关注积极正面信息，少被不良信息干扰

利用网络
办公、娱

乐等

•利用网络办公
•做些平时没时间而有意义有兴趣的事
•利用网络进行社交，娱乐（看电影、
打牌、网上聊天等）

利用网络
资源管理

情绪

•网络视频学习
•放松训练
•正念练习等

利用网络
寻求专业

帮助

•利用网络平台接受心理咨询、心理健康
教育等

三、新冠肺炎疫情下心理应激应对方法

（四）利用网络
自我心理干预
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如出现恐惧、情绪低落、焦虑等应激障碍等，可

寻求专业的心理危机干预或心理健康服务，可拨打心

理援助热线或进行线上心理服务，有条件的可进行面

对面心理危机干预。

（五）寻求专业的心理帮助

三、新冠肺炎疫情下心理应激应对方法
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（一）
普通大众的心理调适方法

（三）被隔离者家属的心理调适方法

（二）
被隔离者的心理调适方法

（四）
确诊患者的心理调适方法

（五）

四、新冠肺炎疫情下不同人群心理调方法

一线医护人员心理调适方法
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心中有数：了解新型冠状病毒感染的肺炎的基本知识，掌握流行情况1

将恐慌转变为认真、科学、适度的个人防护2

接纳恐惧、紧张、焦虑情绪，多与他人交流，积极获得心理支持

在家中可适当进行室内运动，如全家人一起跳操等

建立良好的生活和卫生习惯，注意良好饮食，保证充足睡眠

在家中进行休闲娱乐活动放松自己，如全家人一起游戏、看电影等

寻求专业的心理帮助

3

4

5

6

7

（一）普通大众的心理调适方法

四、新冠肺炎疫情下不同人群心理调方法
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接纳自己的

情绪
稳定自己的情绪 规划作息

按时段规律作
息，在保证治
疗和医生允许
的情况下，规
划时段，如休
息时段，娱乐
休闲时段等

 告诉自己：我在医院里，医务
人员想尽办法为我诊断和治疗

 有愤怒、抱怨等情绪可以向医
务人员或家人求助。

 在自己可以活动的范围内进行
医生允许的调节活动

 感到孤独、沮丧的时候，保证
安全和正常治疗的情况适当与
家人打电话倾诉，告诉自己不
是孤立无援的，及时家人朋友
不在身边。

（二）被隔离者的心理调适方法

四、新冠肺炎疫情下不同人群心理调方法

由于被隔
离出现的抱
怨、焦虑、
沮丧、孤独
等情绪是自
然反应，自
然接纳。
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（三）被隔离者家属的心理调适方法

四、新冠肺炎疫情下不同人群心理调方法

被隔离者
家属的心
理调适

家属可通过微信或电话与被隔离者联系，给予

鼓励，倾听他们的倾诉。

与被隔离者分享家庭近况，让其放心，安心在医
院治疗。

首先要保证自己的情绪，平缓心态，以便更好地
帮助被隔离者。
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（四）确诊患者的心理调适方法

四、新冠肺炎疫情下不同人群心理调方法

保持理性，积极应对

确诊患者可能会由刚开始的

否认、愤怒到后来的抑郁、无

助到求助，是可以理解的，可

通过合理的通道表达出来。

化焦虑为动力

相信自己会好起来，可听一

些放松的音乐，做一些冥想

和身体放松练习

大家与你同在

每一个确诊患者都不是一个人

在战斗，有家人朋友，更有无

数医务人员夜以继日的陪伴和

照顾，确诊病例也是可以治好

的，要有信心。

合理宣泄情绪

适当的宣泄和释放情绪是有益

的，可与家人通话或告知医务

人员，寻求帮助。自己要不断

调节心理状态，积极配合治疗
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（五）一线医护人员心理调适方法

一线医护
人员心理

调适

积极意识到自身价值，为自己增添信心和勇气

允许自己出现负面情绪，及时察觉并调整，同事间互相
支持，多聊天，多分享感觉和经验，相互鼓励、打气、
互相给予肯定。

充分理解患者的不理解、不配合治疗等，不要将此看做
是对自己的不满，要肯定自己每一次医疗活动都是有价
值的。

要抽空休息，无论是否有胃口都要按时进食

与家人朋友保持联系，完善自己社会支持系统。

必要时，需求专业心理治疗师或精神科医师。

四、新冠肺炎疫情下不同人群心理调方法
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坚定信心 心手相连

同舟共济 共克时艰


