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新冠状病毒（NCP）疫情



2020-7-17

我的生活变化？
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我的城市发生了哪些变化？

广州

衣

食

行

住



ʘ 封城20天后的武汉
又发生了哪些变化？
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ʘ   岂曰无衣？
    与子同袍！
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觉察自己的状态

面 对 疫 情 信 息 ： 焦 虑 ？ 关 注 ？ 宅 在 家 里 ： 闷 得 慌 ？ 无 聊 ？ 自 在 ？

睡 眠 状 况 ： 失 眠 ？ 睡 不 够 ？
秒 睡 ？

学 习 状 况 ： 被 监 督 ？ 自 律 ？
              注 意 力 涣 散 ？ 集 中 ？

开 学 日 期 ： 不 安 ？ 淡 然 ？
情 绪 状 况 ： 波 动 大 ？ 平 静 ？

如大部分的回答为前者-- 常规心理不适--重大突发公共
事件造成的个体、群体心理应激反应--正常现象             
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觉察周边人的状态

疫情下的过激反应--不正常现象             

恐鄂 全副“武装” 哄抢双黄连 抢猫/弃猫
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了解原因，接纳自己

√
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遇到问题，找对策

我感觉假期宅家里太依赖手机了，要么不停地看疫情新闻，

要么忍不住刷朋友圈、B站、微博，一刷就一两个小时过去了。

想学习又提不起劲，我该怎么办？

你能提出这个问题，说明你自己对这种状态也已经感到困扰，希望有所

改变。我们一起来看看可以如何调整。首先，可以限定查阅新闻的频

次，从“不停地看新闻”改成“一天看两次，每次不超20分钟” 。
其次，是“规划好自己的一天”，可以参考学校的作息时间和课程表来规

划，这样有助于为开学进入状态做准备。
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遇到问题，找对策

学校延期开学，感觉整个学习计划被打

乱了，心理焦急万分，怎么办？

未能如期开学，你感觉心急，状态混乱是很正常的，也是可以理解的。我们都

知道面对目前疫情的发展，学校延期开学是万不得已的安排，也是为了保护所

有人生命健康的举措，生命重于一切。其实现在在疫情面前大家都一样，所有

学生都不能上学。因此，这个时候归根到底考验的还是要培养独立学习能力和

自我控制能力。优秀而自律的中附学生，要相信自己，为自己设定合理的学习

计划和目标，临危不乱。
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遇到问题，找对策

自己和家人都安全在家，但网上看到医护人员辛劳、

因封城封村无家可归的人，还有求医艰难的患者等信

息，自己又帮不了他们，很难受、吃不下饭等。

看到他人的不幸，我们能同理他人的处境是值得赞赏的，但防止

过度沉浸在负面信息，我们可以尝试的措施：

第一，减少看这类信息的频次。

第二，当自己难受的时候，找同伴、家人聊聊。

第三，将视线转移到自己能做的事情上，如配合老师、居委、保

安等人员的防控工作。
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遇到问题，找对策

我家附近有确诊病例，家人曾和患者在统一场所出现，
最近家人有点疑神疑鬼，但凡有家人打喷嚏、咳嗽，
就担心是不是感染了新冠状病毒，一家人都不安心。

因为接触了发热病人而感到焦虑是非常正常的心理反应。如无发
热、乏力等症状，请做好自我隔离，密切关注家人的健康状况，
如有不适立即就医。同时安抚家人情绪、和家人分享常见的感染
症状及就医途径等。
在家的心理调节也非常重要。积极情绪可以帮助我们缓解焦虑。
可尝试与家人同劳动、表达对家人赞赏、分享家庭趣事。当积极
情绪多了后，焦虑会缓解，免疫力也会提升，有益身体健康。



2020-7-17

遇到问题，找对策

希望介绍一些简单、直接的方法来调
节情绪、缓解压力。

第一，环境的美化可以让我们产生积极的变化。如果能在自己周围的
环境中，增加一些美感、增加一些香气等（整理物品、种花、清洁
等），会让我们的情绪好转。
第二，运动也是很重要的，特别是在一定的有氧运动对改善情绪很有
帮助。
第三，把让自己焦虑的的事写下来，做个分析。
其他，听音乐、读书、沟通交流、深吸气、阳台远眺等。
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寻求心理援助

QQ语音：周一至周五 
上午  9：00—12：00 袁老师/吴老师
下午14：00—18：00 肖老师
邮件咨询：周六日
当天下午18：00-20：00统一回复

师生扫描二维码加QQ（2051527884）
输入“班级+姓名+咨询主题”通过验证，

每人次30分钟咨询



2020-7-17

我们同在
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