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       庚子新春，荆楚大疫。大家都在积极响应国家

号召，做好自我防护，共同加入抗疫大军。

       疫情在威胁我们身体健康的同时，也使大众遭

遇了心理压力，不少人感受到了焦虑、多疑、紧

张、恐慌、愤怒、悲伤、害怕等情绪反应。

        如你有各种情绪反应，试着去接纳它，做自

己能做的事情，加强对生活的掌控感。下面给大

家推荐针对青少年的心理调适小方法以及对不同

心理问题的调适方法，希望大家在疫情期间都能

保持健康平和的心态，出现问题及时调整，平稳

度过“特殊时期”，一起加油。



青少年心理调适

1.保持情绪稳定

       避免长时间阅读或讨论负面

信息。认识到因为负面信息而产

生情绪波动是正常的。如果较长

时间处于消极情绪中，要有意识

地调节，转换想法，调整行为。



青少年心理调适

2.保持健康的作息

       保持健康睡眠节律，早睡早

起，半夜不要看手机。保持健康

饮食。即使不能出门，也要注意

个人卫生。



青少年心理调适

3.坚持每天锻炼

       探索适合的锻炼方式，如广

播体操、垫上运动、街舞、八段

锦、太极拳、瑜伽等。



青少年心理调适

4.保持课内课外学习

       利用各种网络资源有计划地

学习。按照学校的要求，认真参

加网络课程学习，完成家庭作业。



青少年心理调适

5.提高信息判断能力

       不信谣、不传谣，不要仅看

信息表面，而要根据信息发布方

的公信力、信息的支持证据和逻

辑做出鉴别判断，避免受谣言误

导。



青少年心理调适

6.维护人际支持

       通过远程方式与不能见面的

家人、朋友、同学等保持积极联

系，彼此表达关心。有情绪波动

时可与亲友倾诉，可以为压力较

大的亲友提供力所能及的情感支

持。



不同心理问题调适方式
一、睡眠不好怎么办

1.营造良好的睡眠环境

       卧室的环境应当安静、舒适，

光线及温度适宜，尽量不把闹钟

放在床头，避免反复看闹钟影响

入睡。

2.建立良好的睡眠习惯
       保持规律的作息时间，每天
同一时刻起床，避免边玩手机边
睡觉、开灯睡觉、喝酒助眠、晚
上不睡白天补觉等。



不同心理问题调适方式
一、睡眠不好怎么办

4.合理安排活动

        规律进行体育锻炼，睡前  1 

小时内不做容易引起兴奋的脑力劳

动或观看容易引起兴奋的书籍和影

视节目，可以选择听舒缓音乐，结

合适当的呼吸或肌肉放松训练。

3.适度关注疫情
        睡前 1 小时尽量避免查看与
疫情相关的信息，避免睡前因紧
张、恐惧等不良情绪引起失眠。



5.寻求专业医生的帮助      

       当睡眠问题严重时可寻求专

业医生的帮助，在专业医生指导

下在可短暂、按需使用助眠类药

物，请勿自行服用助眠类药物。

不同心理问题调适方式
一、睡眠不好怎么办



2.保持社会联络

        通过微信、网络、电话与熟悉

的朋友保持畅通联系，借助与亲朋

好友的互动，看到生活的美好，转

移对疫情信息的过度关注。

1.避免过分关注

       有了基本防范措施以后，就

不必对自己的身心感受和外界信

息过分关注，应当将注意力投入

更多积极、有意义的事情上。

不同心理问题调适方式
二、如何克服焦虑心理



4.积极投入工作
        积极投入眼下的重要工作，哪
怕是娱乐活动，也要全身心地投入。
从工作中寻找乐趣，发现意义，看
到力量与能量。

3.生活规律如常

       保持正常的生活规律，即使

宅居在家，也要保持良好的生活

节奏和习惯，这有利于增强抵抗

力。

不同心理问题调适方式
二、如何克服焦虑心理



5.寻求专业帮助      

       如果持续心情不好，紧张不安、

提心吊胆，拿不起、放不下，始终

难于自我缓解，可以主动拨打心理

热线或通过网络咨询等，寻求专业

人员的帮助。

不同心理问题调适方式
二、如何克服焦虑心理



2.有备无患、积极防治是保证

        不折不扣落实各种防护措施，

加强个人防范，有效切断传染源，

减少感染机会。

1.不信谣言、理性认知是关键

       对于新型冠状病毒的认识，

从完全无知到知之甚少、到逐步

了解，已经掌握了不少规律。要

通过官方渠道客观了解疫情相关

信息，不要轻信谣言。

不同心理问题调适方式
三、如何克服恐慌心理



4.反思个性、锤炼意志是收获

        疫情是一面镜子，我们可以借

此反思人生、思考生命，培养沉稳、

热心、乐观的个性，锻炼刚毅、勇

敢、坚定的意志。

3.相信科学、坚定信心是前提

       历史发展证明，科学的力量

已经帮助我们战胜了很多病魔。

对抗击疫情的战役中，已经有了

胜利的曙光。

不同心理问题调适方式
三、如何克服恐慌心理



2.保持警惕

        疫情传播时期，对可能感染疾

病保持警惕，监测体温，察觉症状，

适度了解自己身体症状，一旦有异

常情况应及时寻求医学专业支持。

1.积极防范

       按照科学手段，做好有效防

护。少出门、出门戴口罩。注意

个人卫生，避免集体聚会。

不同心理问题调适方式
四、担心感染怎么办



4.调节生活

        设计好疫情期间的生活工作计

划，有规律地生活，让生活充实起

来，提升生活质量。

3.适当放松

       通过听音乐、深呼吸、尝试

冥想训练等，放松身心，让心态

慢慢平稳下来，减少无谓的忧虑

与担心。

不同心理问题调适方式
四、担心感染怎么办



5.升华提高

       多掌握健康科学知识，多学

习和探索人与自然的关系，提升

自己的认识，吸取更多积极的能

量。

不同心理问题调适方式
四、担心感染怎么办



        疫情下出现情绪应激反应是正常的，可以采取上述方法加强自我调适。但若
采取了以上措施，仍未缓解，且负面情绪持续较长时间，甚至影响正常生活，建议
寻求专业的心理援助。

      心理中心：夏梦连（13872284300，QQ1198267490）；

                     黄丽（13972049399，QQ15587518）

      湖北省心理援助热线：4007-027-520

（以上资料来源：国家卫生健康委组织编写的《应对新型冠状病毒肺炎疫情心理调适指南》）
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