
新型冠状病毒防控心理防护手册

2020 新年伊始，一场突如其来的新型冠状病毒从武汉爆发。

由于这种病毒具有高度传染性，很容易地在人群中引起强烈的紧

张情绪，再加上各类型的信息铺天盖地，给每个人的心理都造成

了一定的影响。不管身处在这场疫情风暴中的哪个位置，似乎都

感受到了由疫情严峻性带来的心理压力。为更好地给广大师生提

供心理支持，我们制作了这份抵抗新型冠状病毒心理防护手册，

希望可以给到大家一些帮助。

安徽工业大学学生工作部（处）

一、身心反应篇

1、我是普通大众，我可能会有哪些反应？

认知：注意力不集中，记忆力下降，对身体各种感觉特别关

注，并将身体的各种不舒服与“疫情”联系起来。

情绪：对“疫情”无法控制的紧张、担心、焦虑、恐惧；情

绪易烦躁，易激惹；对“疫情”信息感到愤怒。

行为：逃避、回避一些信息或者场景，反复去查看疫情的进

展消息，测量体温，行为冲动，减少社交等。

躯体：食欲差，恶心，严重的会出现腹部不适，腹泻，尿频，

出汗，肌肉紧张及发抖，双腿乏力，头痛，胸痛，胸闷，手足无



措，坐立不安；睡眠差（入睡困难、睡眠浅、早醒、多梦且多恶

梦）；甚至出现血压、体温升高等情况。

2、我是一线工作人员，我可能会有哪些反应？

认知：注意力不集中，记忆力下降；甚至对生命、对社会感

到不公；对自我工作无价值感。

情绪：面对大量病患出现的紧张、焦虑；大量付出后因为疫

情并未理想地控制而导致情绪压抑和耗竭，面对负面舆论时的绝

望孤独，压抑和悲愤；担心自己、家人患病；对家人的愧疚；无

助、悲伤。

行为：容易激动，饮食过度或食欲不振，冲动行为等。

躯体：长期紧张下出现肌肉紧张，坐立不安，睡眠差，血压、

体温升高等；长期过劳导致的身心疲惫。

3、我是隔离群体，我可能会有哪些反应？

认知：记忆力，注意力下降；灾难化；否认疾病；对生病、

对社会觉得不公平。

情绪：突然到来的人身自由限制，造成慌张、不知所措；担

心自己的身体情况、恐惧死亡；抱怨、愤怒；感到沮丧、孤独、

被抛弃。

行为：对身体过分关注；反复要求医学检查；服用大量药物；

依赖家人、医生；冲动行为。



躯体：原有症状加重，失眠，食欲不振等。

4、这些身心反应正常吗？

上述反应都是个体针对意识到的重大变化或威胁而产生的

心身整体性调适反应，即我们所说的应激反应。不同应激水平对

人的影响是不一样的。

（1）轻度应激反应不影响人的日常生活。

（2）中度应激反应会引发身心反应症状，可持续数小时，

离开险情现场一周内症状会消失。

（3）重度应激反应常影响工作和个人职责的完成，会持续

4-6 周。

轻中度应激反应是我们应对危机事件的正常反应。但如果反

应过度，则需高度关注。

5、对疫情过度反应会有什么危害？

对疫情过度关注带来的心理压力不仅会影响我们的正常生

活，还会直接影响自身免疫能力。如果我们长期处于应激下或是

遇到了重大应激，我们的免疫系统就会衰竭或崩溃。一旦身体的

防护系统被击垮，我们就更容易感染疾病，或者加重已有的疾病

症状，甚至引发其他感染性疾病或自身免疫性疾病。

6、为什么需要重视心理防护？



良好的心态可以改善人的气血循环，而焦虑紧张、恐惧担忧

的心态会让我们机体局部气血不畅，反而会使得疾病加重。无论

得病与否，保持良好的心态都极其重要。

因此，我们既需要重视新型冠状病毒疫情的严峻性，在行为上严

肃对待，做好自我防护，同时也要主动调适自己的心态，提升自

己的免疫力，让阳光心态来为自己保驾护航。

二、心理调节篇

1、尽可能维持正常的生活作息，要有适当的休息，尽量保持生

活的稳定性。

记住，危机事件的发生会令人手忙脚乱，自乱阵脚，因此让

生活作息维持规律，是处理危机的必要条件。

给自己列一个令自己感到愉悦的 To-do 清单，执行它。

平日你一定知道做什么事情会令自己开心。列出来，执行它。

例如，允许自己哭一哭，写出你的想法或感受，玩一些不费脑子

的小游戏，运动，深呼吸，抱抱可以慰藉你的物体，泡泡热水澡

或冲澡，找出令你愉悦的事，与人聊天等等。

2、当负面情绪要淹没你时，你可以这样处理负向情绪：

（1） 减少因信息过载带来的心理负担



在危机时，尽量控制自己每天接收有关信息的时间不超过一

个小时，在睡前不宜过份关注相关信息，不道听途说，关注必要

的信息，减少杂音。

（2）与自我对话，自我鼓励

身为人类，我们都有一种自言自语的特殊能力，不论是大声

地或无声地自言自语，你都能利用这种能力训练自己克服艰难的

挑战。因此你可以这么告诉自己:“它可能不好玩，但我可以应

付它”，“这会是一段很重要的经历”，“我不能让焦虑和生气

占上风”。

（3）运动

运动的好处在于帮你减少精神上的紧张， 增加心血管机能，

增加自我效能，

提高自信心，降低沮丧等。哪怕你被隔离，也可在隔离地方

做做运动，可以很好地调整心态。

（4）正向思维

面对 “新型冠状病毒肺炎” 时，可以运用如下的思考方式：

不要只往坏处看，很多文章也许只是在贩卖焦虑。不要一味

相信谣传，而要注意留意信息的来源、事实和数据，据此判定自

己的担忧是否合理（例如：发病率、死亡率、治愈率、医疗方法

的发展、新的药物等）。

多回忆在每一次遇到危机时你曾如何面对，重新肯定自己身

为一个个体的能力。



以合理的态度看待事情，尝试以更广阔的角度了解问题的影

响，问题会带来短暂的影响，但长远而言，事情最终能改善及成

为过去。

保持对前景的盼望，即使在危急时期，也不要忽略在我们身

边的美好事物。

你也可以多做一些力所能及的小事。比如：

做好自我防护和家庭隔离，劝说周围的朋友家人不要外出，

做好消毒、洗手、戴口罩等措施；

组织一些当地互助群。帮助留在湖北的朋友、家人，做一点

有用、但他们无暇顾及的事，比如：找到靠谱的、可以发货的生

活必需品的网店链接。

同理，当你很担心自己和家人将会受到感染，感到很大的心

理压力，也建议你继续正向思维：

不能肯定将来会怎样，但这一刻我仍然拥有健康，我可以继

续努力生活。

我也可以提醒我的亲人，保持个人和家庭卫生，戴口罩，以

及认真洗手和消毒。

我可以加倍留意自己和家人的身心健康，让自己有开心的时

间。

即使我真的生病，也会有很多人陪伴我一起面对。

3、如何缓解疫情带给我们的困扰？



（1）接纳改变

疫情的持续存在会令我们处在“应激”的状态里，而上述的改变

都是我们应激的表现。我们在疫情中会发生这些变化，都是正常的，

这是我们的身体在为压力做准备，以帮助我们更好应对压力的表现，

而不是意味着我们是脆弱的、有错的。

我们在疫情中发生的这些改变，能帮助我们动员全身的能量，以

一个更好的姿态来面对和处理疫情带来的问题和挑战。而正是因为有

了这些改变，我们才能更严肃地看待疫情的现状，更积极地做好各种

防护措施，比平时更加注重自己和周围人的卫生情况，为疫情的防治

做更多更有效的准备。

（2）更好地与情绪共处

接纳改变的一个重要方面就是接纳我们自己的情绪变化。在疫情

的压力下，我们会出现与以往不用的情绪变化是难免的，也是正常的。

我们可以试着回忆一下，当我们以前面对压力时，使用了哪些情绪应

对方法。如果现在依然有用，那么可以继续使用。

此外，我们还可以：

试着合理地宣泄情绪，如做一些室内运动、在一张纸上写下自己

的烦恼和焦虑，然后把这张纸撕掉。

寻找亲朋好友的支持，我们要尽量避免只会一味嘲笑自己、否认

自己的担心和焦虑、批评自己的人。

在累了的时候先照顾好自己，这个时候，我们要先缓解自己的情

绪，满足自己的需要，这样我们才能更快恢复、更好地帮助其他人。



（3）思维策略

我们可能会因为疫情带来的压力和情绪陷入思维的怪圈，比如对

很多事情只能想到单一的结果，而这个结果往往是坏的。我们还可能

无限地夸大坏结果发生的可能性，低估自己能够做的和改变的。例如：

我嗓子紧紧的，一直在咳嗽，我要不要去医院？

这个时候，我们可以尝试问问自己：还能想到其他结果吗？如果

是另一种没那么糟的或比较好的结果，自己的感受又如何？如果最坏

的结果不是 100%，那么能够反驳这个结果的证据有哪些？对于那些

更好的结果，能够支持的证据又有哪些？如果是某某某，ta 会这么

想吗？例如：我是不是最近穿少感冒了？冬季是感冒高发期，去医院

会造成交叉感染，不一定就是肺炎。我平时感冒好像也不会立刻去医

院，等等。

通过这些自问自答的方式，我们它能够让我们的想法更灵活、更

实际，缓解我们的情绪，更好地应对压力。毕竟，我们谁也没有预知

未来的能力，我们的观点和想象，与现实如何，往往是两回事。

（4）行动策略

行动上，我们可以尝试在目前的混乱中，找回原来的生活节奏，

制定像原先生活节奏的计划，并去执行它们，以获得稳定感和掌控感。

此外，我们还可以尝试进行身体劳动和其他具体工作，来缓解自己的

焦虑，如室内运动、做家务等。

我们可以尝试回到自己以前熟悉的作息中（无论你的生活规律如

何，但前提是规律），找回对生活的掌控感。



如果你感到压力和情绪使自己难以将注意力放在生活节奏上，也

可以尝试用纸笔或手机的方式记录下某个时间段的作息安排，或制定

相关的计划。这些计划可以是你平时会做的，能让你感到愉悦的事，

比如做室内运动、看书、看电影、玩游戏等。记住不要把计划做得太

满，以免因计划无法完成而产生新的自责。每天给自己规划 2-3 件

容易完成的事即可。

设置提醒，并试着完成它们。当然，如果你无法完美地执行自己

所有的计划，也没关系。因为我们的目的是保持稳定性，找回掌控感，

而不是在现在的境况里把每件事都做到尽善尽美。

（5）放松技术

腹式呼吸：

①我们需要先找到一个舒服的状态，坐着或躺着都行。

②然后把手放在肚子上，慢慢地深吸一口气（持续大约 3-4 秒），

感受肚子在我们吸气时慢慢鼓起来。

③然后，再专注地慢慢地呼出这口气（持续大约 3-4 秒）），

让腹部慢慢回缩。

④重复这个过程，直到感到情绪缓解。

着陆技术：

①如果你发现自己极度担心或焦虑，把注意力带回到当下。

②感觉一下双脚跟地面的接触，身体跟椅子的接触。

③动动手指头和脚趾头，用心感受他们的存在与带给自己的感

觉。



④环顾一下四周，快速地命名一下你所看到的各种东西，颜色、

形状、物品名称都可以。

⑤想一想一个你爱的或者深爱你的人的面容。或者你记忆中让你

感觉到轻松或愉快的经历（例如第一次吃炸鸡、吃雪糕、和朋友或家

人远行、一个温暖惬意有浓浓咖啡香的下午等等）。

⑥哼唱你喜欢的童年时的歌。

⑦腹式呼吸。

蝴蝶拍技术

（1）先把双臂在面前交叉，右手放在左肩或胸前上，左手放到

右肩或胸前。

（2）想象一个能让自己安全或平静地带，聚焦于正性的想法，

感受，身体反应的部位。

（3）当有了安全的感觉以后，交替慢慢轻拍你的双肩 4-6 次，

花 5 秒左右的时间，然后停下来，深吸一口气。

（4）强化：随着感到积极的感受不断上升，再次交替轻拍两边

4-6 次。

三、心理援助篇

如果你或周边的人有下列的感受或状况，并持续超过 2 周以上，

请尽快就医或寻找校心理咨询中心求助。

恐惧，无法感觉安全；

对自己或是其他任何人失去信心；



自尊丧失、感觉羞耻、痛恨自己；

感觉无助；

感觉空虚；

感受变得迟钝及麻木；

变得退缩或孤立；

睡眠状况恶化。

校大学生心理健康教育咨询中心服务方式与内容范围：

由专业心理辅导老师通过 QQ 平台提供心理咨询与辅导服务。有

需要者既可以通过 QQ 开展线上直接交流，也可以发邮件到 QQ邮箱咨

询。为充分发挥工作效率，每人每次线上交流限时 30 分钟。本次专

项心理辅导主要是与疫情相关的心理困扰、心理问题的咨询与服务。

日期 1.31 2.1 2.2 2.3 2.4 2.5 2.6 2.7 2.8

值班人

俞老师

赵老师

杜老师

王老师

谢老师

赵老师

俞老师

杜老师

谢老师

王老师

赵老师

杜老师

俞老师

谢老师

赵老师

王老师

杜老师

谢老师

俞老师

赵老师

杜老师

王老师

赵老师

谢老师

俞老师

杜老师

王老师

日期 2.9 2.10 2.11 2.12 2.13 2.14 2.15 2.16 2.17

值班人

王老师

俞老师

谢老师

俞老师

赵老师

杜老师

王老师

谢老师

赵老师

俞老师

杜老师

谢老师

王老师

赵老师

杜老师

俞老师

谢老师

赵老师

王老师

杜老师

谢老师

俞老师

赵老师

杜老师

王老师

赵老师

谢老师

校心理咨询中心老师QQ号：王老师391603942、俞老师94139405、

赵老师 375676692、杜老师 271305799、谢老师 694854003

服务时间：

2020 年 1 月 30 日起至开学，每天 09:00-18:00。（2 月 17 日后

值班表另行安排）



各位老师、同学们，在这段艰难时刻，你不是一个人，我们始终

和你在一起，愿以最真诚和专业的服务，与大家一起共渡难关！


	新型冠状病毒防控心理防护手册
	躯体：原有症状加重，失眠，食欲不振等。

