博文3
疫情期间我们应该怎样调整心态
1.正视疫情对我们带来的影
学会接受现实，疫情防控已经常态化，应当调整心态，积极面对疫情。
尝试转移注意力，放松肢体，将注意力集中在当下正在做的事情上。
2.表达和倾述自己的感受
研究表明，宣泄压力带来的消极情绪体验，能够减缓这些事情对人的消极体验，从而增进人的身心健康。大家可以用以下的方式进行适当的压力宣泄：
倾诉。防疫期间，尽管不能走亲访友，但这并不妨碍人们通过微信、电话等手段交流彼此的想法和情绪，这是一个特殊时期，亲友间互相倾诉，表达共情，以获得鼓励和支持，对每个人来说都是一种积极的力量。此外，向亲友倾诉心中担忧，寻求安慰和帮助，即使无法得到实质帮助，倾诉行为本身就可缓解情绪。
自我对话。例如出现了焦虑问题，作为情绪的主人的你可以给焦虑写封信，与你的消极情绪对话，信可以这样写，你们也可以用自己的方式去表达。
3.在家中进行适度运动
尤其是有氧运动不仅能促进人的身体健康，提高人的免疫力，更能产生一系列短期及长期的心理效应，对于降级焦虑水平，改善情绪状态，减轻应激反应，消除疲劳都有重要作用。
4.科学管理情绪
在疫情防控的关键时期，面对严峻的防疫工作容易影响情绪状态，所以学会科学管理情绪，是保障我们成功抗击新冠的重要环节之一。
学会及时调整
首先承认情绪的存在，否认恐惧、压抑情绪，情绪并不会因此消失，它仍会通过其他方式发泄出来。因此承认自己的恐惧和软弱才是处理好情绪的开始。还要认清自己能力的局限，不给自己不合理的苛求，做自己能做好的事情。

情绪是一种能量，它既不会凭空产生也不会凭空消失，所以说出自己的真实感受并得到理解，不良情绪才会得到减缓，提升内心的力量。宣泄情绪时要选择合适的时间、地点和对象（家人、好友、同事、心理热线等），来表达自己的情绪感受，接受自己产生的负面情绪。
学会照顾自己
工作的同时要照顾好自己，只有良好的身心状态才能提供更高质量的服务，所以每天抽出一点时间照顾自己，觉察当下的情绪。定时定量饮食、保证睡眠。即使工作任务重，也要注意休息，适当转移注意力，条件允许时合理安排运动。
5.以积极心态面对疫情
疫情给我们的生活带来了巨大的改变，面对随之而来的生活和工作方式的改变，用积极心理学方法来调整心态、积极应对！
每天给自己留一些放松的空间和时间
在工作和生活环境中做些简单的布置，比如增加一些香气、贴几张温馨的照片等。还可以利用工作间隙做一些自己喜欢的事，比如听音乐、读书、写日记，或进行有氧运动、冥想练习等。通过这些看似平常的小细节，能让我们的情绪得到很好的改变。


