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心理健康报 校内发行

青岛酒店管理学院大学生心理辅导中心主办

☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆

疫情下，如何守护我们的心理健康

一、照顾好自己

1、尽可能维持正常的生活作息，尽量保持生活的稳定性。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。

2、给自己列一个令自己感到愉悦的清单，并执行它。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。

二、处理负向情绪。

1、减少因信息过载带来的心理

负担。尽量控制自己每天接收有

关信息的时间不超过一个小时，

在睡前不宜过分关注相关信息，

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。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：“我有些担心

和害怕，但我可以应付它”，“这会是一段很重要的经历。

三、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。例如：可以跟着视频做操，原地抬腿跑等。

四、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：①不要只往坏处看，

很多文章只是在贩卖焦虑。注意每日的资讯中，其实正面信息是多于负面的。留意

事实和数据，根据事实，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）。②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。③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。④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。

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。

春天终将会到来
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如果你或周遭的人有下列的感受或状况，并持续超过 2 周以上，请

尽快寻求专业帮助。

1.恐惧，无法感觉安全

2.对自己或是其他任何

人失去信心

3.自尊丧失、感觉羞耻、

痛恨自己

4.感觉无助

5.感觉空虚

6.感受变得迟钝及麻木

7.变得退缩或孤立

8.睡眠状况恶化
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全国心理危机干预服务热线：8008101117、4001619995

青岛市心理援助热线：85669120、16653228866

冥想——即有意识地把注意力维持在当前内在或外部体验上并对

其不做任何评价的一种自我调节方法。大量神经学和心理学实验也表明，

正念冥想能改变大脑皮层结构，从而提升注意力、创造力和记忆力，同

时减少焦虑和压力。

冥想训练有很多种，今天介绍身体扫描练习。你需要找到一个安静、

温度适宜的空间，确保自己

不受打扰。然后找到一个优

雅、舒适的姿势坐好或者躺

好。想象你的觉知就像一道

柔和的光束，从头顶开始，

慢慢向下移动，从头顶到额头、眉毛、眼睛、双侧的太阳穴、耳朵、面

颊、鼻子、嘴、

下巴、脖子、

胸腔、腹部、

背部、双臂、

手指、肌肉、

骨骼、腹腔、

臀部、小腿、

脚掌、脚趾等。

总之，让这束

觉知之光照进

你身体的每一

个地方，从上

到下，从下到

上，从外到里。

身体的感觉有

很多种，冷、热、痒、麻、痛、干、湿、紧绷、放松等，如果你觉得没

有感觉，这也是一种感觉。无论什么感觉，都不用评判，只是去感知，

感受。

http://xlzx.qchm.edu.cn

