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当鼠年春节遇上来势汹汹的新型冠状病毒感染的肺炎，听

着每天刷新的疫情数据，看着网络上“封城、交通停运、

医疗资源紧缺、超市缺货……”你是不是会手足无措，心

觉恐慌不知道该怎么办才好？ 

前言 

一方面，恐慌是个好事，它让我们更小心谨慎，更重视

疫情，更保护自己。 

另一方面，有心理专家指出恐慌过度也有不好的一面，
损坏身心健康，影响社会功能。 

更甚至，有些人就又增加了一个恐慌：对自己的恐慌很
恐慌。知道不应该太恐慌，可还是恐慌得不得了。 
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What should we do ? 
01 

担心过度，是焦虑超过了自身承受限度 

在病毒和疫情日益更新与变化的形势下，有部分人即使距离严重疫情区还很遥

远，但他们却要面对自己给予自己的巨大压力，具体表现为： 

 

人进入了应激状态，而此时的焦虑，已经超过了自己能够承受的限度。 

◎ 每天不停地刷新疫情消息； 

◎ 无心去顾及其他事的强迫行为； 

◎ 生怕被此次的疫情波及； 

◎ 出现了心理原因造成的身体疾病，不敢出门不说，还出现了失眠、食欲减退

等症状； 

◎ 更严重的是，有人还会出现跟疫情播报类似的躯体不适的感觉。 



What should we do ? 
01 

应激，是指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。 

什么是应激？ 

警觉期 

第一阶段 第二阶段 第三阶段 

抵抗期 衰竭期 



What should we do ? 
01 

什么是应激？ 

警觉期 

第一阶段 

◎ 面对警报、险情和命令，警觉期正常的反应是提高警惕、

神情专注、动员潜能、蓄势待发。 

 

◎ 如果反应迟缓、麻木不仁、动员不足、粗心大意、麻痹

轻敌，进不了警觉期，就会被敌人轻易击垮，就会犯错

误。 

 

◎ 如果对危险过分在意，过分紧张，也会影响完成任务。

焦虑如热锅上的蚂蚁，或震惊之下呆如木鸡，或慌张之

下提前走火，都是战斗不了的。 



What should we do ? 
01 

◎ 进入抵抗期的正常反应是高效、有目的地执行任务，处

理险情问题。 

 

◎ “高效、有目的”------忙而不乱，灵活选择和处理优先

事项，注重效果，大量而又经济地消耗体力与资源。 

 

◎ 低水平的抵抗------忙乱或乱忙，判断草率或犹豫不决，

分不清轻重缓急，思想矛盾，情绪不稳，操作无力且不

精确，不能与别人简明扼要地沟通，不知自我保护，无

的放矢，浪费弹药。 

什么是应激？ 

抵抗期 

第二阶段 



What should we do ? 
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◎ 理想的情况——得到充分休养, 或顺利完成任务而凯旋，

可能不会进入真正的衰竭期；积极的动机与情感可以预

防衰竭、加速恢复的过程。 

 

◎ 不利的情况——任务艰巨，胜利遥遥无期，甚至没有完

成好任务，屡经挫折，负性的动机与情感，可能会使我

们过早、过强、过长地受到衰竭状态的折磨。 

 

◎ 衰竭轻者意味着虚弱、疲惫、淡漠、抑郁等心身不适，

重者可以是严重而持久的躯体和精神的障碍。 

 

◎ 而现在我们要打的是一场恶战，很可能是一场持久战。

如何防止衰竭，保持身体对于病毒的免疫力，保持心理

功能的高效和平衡，是我们每个人心理自助的重点任务。 

什么是应激？ 

衰竭期 

第三阶段 
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How to adjust yourself? 
02 

面对关乎生命的大事，我们会感到焦虑和恐慌——这是正常的。那么，作为普通人，当

恐慌危机来临时。 

我们应该如何调适自我压力呢？ 



How to adjust yourself? 
02 

不恐慌 
不绝望 

充满勇气和信心 

重大机遇 

塑造崇高 
强健的人格 

01 

02 

03 

04 

我们不用悲观 

更没有理由绝望 

如果有备而战，勇气和信心充足，胆

大心细，弘扬大无畏的献身精神和乐

观主义精神， 

讲究科学理性，我们就能

减少无谓的损耗和牺牲。 

把处理危机当成升华精神，磨砺意

志，锻炼体魄，提高能力，增加体

验，加速成长，承担责任，成就业

绩的重大机遇 



02 



What‘s the specific action? 
03 

我们要照顾好自己，积极应对负面情绪 

控制接收信息时间 

尽量控制自己接收相关信息的时间，

最好不要超过1小时 

维持正常生活作息 

尽可能维持正常的生活作息，安排

一些自己感兴趣的事情去做，如看

书、听音乐、做运动等； 

不要道听途说 

不要道听途说，只关注权威平台发

布的消息。 

减少心理负担 

更不要在睡前过分关注，以减少因

信息过载带来的心理负担； 

 



What‘s the specific action? 
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家人或朋友出现疑似症状需要隔离时，电话鼓励，倾听感受 

关注 
精神需求 

03 

减少 
孤单感觉 

01 

适度 
关心 

04 

关注 
物质需求 

02 

让他们减少孤单的感觉，但不要对他们的情绪反应
提供太多判断或过度解释 

关注被隔离亲友的物质需求，除了食品、衣物等基
本生理需求 

可提供书、音乐或电影等文艺材料，关注他们的精
神需求 

对他们始终保持一种“适度”的关心不要太夸张、

也不要让他们觉得自己被忘记了。 



What‘s the specific action? 
03 

你的邻居出现疑似病历，先冷静下来，回忆自己或家人是否曾与之有过接触或接近 

01 

02 

03 

如果有接触 

如果没有接触 

通知相关单位 

请先进行自我隔离、观察，并做好相关生活事宜的准备。 

记住此时任何的情绪及烦恼，对你都是没有帮助的； 

但可能你周边的人接触过病患，你可以友善地提醒他们，此

次新型肺炎病毒的变异情况，我们还未完全把控清楚，最近

（至少七天）就不要有任何往来了——但态度要保持尊重、

鼓励，避免人际冲突与摩擦； 

通知相关社区、单位、公司或学校，进行环境消毒和防

疫措施。冷静、关怀、鼓励是避免伤害的良方。 



What‘s the specific action? 
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若你或你的家人疑似患上新型冠状病毒肺炎 

就近求医，不要搭乘大众运输工具 

若你或你的家人疑似患上新型冠状病毒肺炎，请立即戴口罩，做好防护，

就近求医，注意不要搭乘大众运输工具。 

到达医院后，遵从医嘱，配合检测、治疗 

就医前，应该通知你的相关角色、单位 
（包括学校、公司、相关亲朋好友、近期曾接触人士) 
 
• 为将来可能的住院、隔离、排查等措施做好准备； 

• 不要胡思乱想、老往坏处想，尽力做好万全准备，稳定

自我情绪、冷静处理所面临危机。 



如果您或亲友觉得无法调适自身

现有的紧张恐惧情绪，可以向专

业的心理工作者寻求援助！ 
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