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1. 普通公众的心理调节

关注可靠信息，学习科学知识，不要盲目恐惧
通过政府、权威机构发布的信息，了解本次新型冠状病毒肺炎疫情、防控
知识等相关信息。
减少对疫情信息的过度关注，减少不科学信息对自己的误导，不信谣、不
传谣，消除恐慌，理性应对。
认识到这个疾病以呼吸道飞沫和接触传播为主，主动采取戴口罩、勤洗手、
多通风 、少出门等个人防护措施。

维持规律作息，合理安排生活，追求内心充实
保持正常的作息，吃好三餐，多喝水、多吃蔬菜和水果。选择合适的身体锻
炼方式，避免吸烟、饮酒、熬夜等不利于健康的生活方式，保护和增强免疫
力。
安排好生活内容，有计划地做一些让自己感到愉悦的事情，比如听音乐、
看书、与家人或朋友聊天、在家办公和学习、做家务等。
自己掌控生活的节奏，每天学一点新东西，追求内心的充实。

 科学调适心理，摆脱负性情绪，保持平和心态
接纳负性情绪。认识到自己出现负性情绪是正常的，接纳自己的情绪反
应，不自责，也不指责和抱怨他人。
学习放松技巧。通过科学渠道学习深呼吸放松技术、冥想、正念技术等，帮
助自己缓解负性情绪。
用好社会支持系统。多与家人或朋友交流，舒缓不良情绪，也要帮助家人
或朋友处理不良情绪，做到自助与助人。
及时寻求专业帮助。关注自己和家人的情绪状态，如果负性情绪持续时间
比较长，影响到正常生活，自已无法解决，应及时寻求精神卫生、心理健康
专业人员的帮助。
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2. 居家隔离者的心理调节
居家隔离人员尚未确诊，往往承担着较大的心理压力。因此，居家隔离人员应积

极调整心态，采取应对策略，一方面可减轻不良情绪引发躯体化症状，另一方面有助于
自身免疫力提升抗击病毒侵袭。

了解真实可靠的信息与知识
尽可能地看一些权威性的资料信息，详细了解疾病的有关信息，对真实的
疫情、传染的可能性、疾病对身体的损害及死亡率等有一个清晰的了解，
这有助于我们心理的稳定。

正视自身情况，接纳自己出现的不良情绪
感到恐惧、紧张、烦躁、孤独、委屈、愤怒、自责、多疑、抑郁等，甚至悲观时
产生自责内疚、愤怒时抱怨他人、责怨政府等，都是我们对压力的反应，我
们每个人在这时都会或多或少地出现。并且这些都会随着时间的推移而
慢慢消退，它们并不说明我们的心理或身体出了问题，不要因为这些不舒
适的感受而过于害怕和不接纳，从而导致紧张情绪的恶性循环，学会与这
些症状和平共处，更不要强求自己没有情绪反应、完全做到不紧张。

正视接纳隔离的处境
隔离者会难受，这是很自然的，但这是为了更好地保护自己、保护他人。我
们也要面对他人的有意回避和疏远，或者那些因为过于恐惧病毒而抱怨
迁怒于我们的人，虽然这些可能让我们产生自己是“不祥的”“令人讨厌
的”等不恰当的羞耻感，但我们要理解，别人回避疏远的不是我们这个人，
而是具有传染性的病毒。人类与各种疾病、灾难的斗争是永恒的，在每一
次的这种斗争中，为了整个社会和大众的利益总会有一些深具责任感的
人要牺牲他们的利益、自由，甚至生命。而我们尚在观察期，即使不幸感染
也有极大可能性治愈。
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寻求处理压力的资源
多与自己的亲人、朋友、同事、组织等沟通，虽然不能面对面，但完全可以
通过现代通信手段如电话、短信、电子邮件、网上聊天等，彼此倾诉内心的
感受，相互问候、安慰、支持与鼓励对我们都是有益的，觉得一个人在面对
痛苦时我们会很孤单，感到很多人在和我们共同面对难关时我们就会觉
得更有力量。

积极地配合科学有效的治疗
虽然目前还没有对新型冠状病毒的特效药物，但一定要依从医学的治疗
方法，保证足够的营养、维持身体各个系统的功能、预防并发症，而心理上
积极乐观地对待疾病的态度也是非常重要的，充分相信并感激我们身体
的自我协调及康复的能力。

尽可能多地保留正常生活内容
隔离对生活的影响常常是多方面的，工作、学习、娱乐休闲、饮食等，但我
们应在做好必要的科学的治疗防护措施下尽可能正常生活，一方面使损
失降到最低，另一方面也会使得情绪尽快恢复，正常的生活才会有正常的
情绪。

投身于建设性的事情
人们处于痛苦状态时最成熟的方法莫过于将这种痛苦的情绪升华为一种
具有建设性意义的动力。一位著名的心理学家在纳粹的集中营里写下了
心理的不朽之作，诗人歌德在失恋的日子里完成了《少年维特的烦恼》，病
毒让我们遭受疾病和被隔离的痛苦，我们就要更加积极地参与到与病毒
的抗争中，努力配合隔离与治疗，在可能的情况下保持工作和学习或创
作。
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寻找逆境中的积极意义
可以把隔离当成一次短暂的假期，使我们暂时远离喧嚣的人群，冷静地想
想以前没有时间思考的问题、看看想看的书和娱乐节目、听听喜欢的音
乐，享受短暂的独处与离别。

善用专业的心理学的帮助
当无法自我有效调节时，可在线咨询以得到科学合理的建议；当自我心理
调适困难时亦可拨打心理干预或咨询热线。
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