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不同人群的心理调适指南

建立对疾病的客观认识，通过官方媒体

了解准确的疫情信息，不传播和轻信来

自非官方渠道的疫情信息，以免造成不

必要的盲目乐观或恐慌心理。

疫情期间，避免不必要的外出，与家人

共同学习疾病防治知识，关注家人的身

心健康，营造良好的居家氛围。

保持良好的情绪状态，与家人共同进行

棋牌等游戏，与亲属、朋友等通过手机、

互联网等进行沟通交流，形成互相关爱

的支持系统。

给自己制定一个新的健康生活时间表，

保持规律的作息，尝试每天在家中进行

运动，如太极、八段锦等。

1. 

2.

3.

4.

一、老年人心理调适
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5. 

6.

7.

若发现自己存在恐惧、焦虑等负面情绪，

先试着接纳自己的这种情绪，然后通过

向家人诉说、放松训练等方式进行排解。

若负面情绪状态持续得不到改善，及时

通过互联网或心理援助热线寻求专业帮

助，必要时及时到医院就诊。

注意个人卫生习惯，外出时做好个人防

护。若出现发烧等疑似症状，应冷静对

待，到定点发热门诊寻求诊断和治疗。
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儿童要保持正常的作息安排、生活秩序，

合理安排学习、娱乐和居家运动锻炼，

不过度使用电子产品。

家长应保护儿童免受过多负面信息的干

扰。根据儿童的年龄段和认知特点，告

知简单、清晰、必要的信息，树立会战

胜疫情的信心。

家长应保持情绪稳定，注重儿童的防护

措施，但不要过度焦虑和紧张。营造安

全、和谐的家庭氛围，保障儿童内心的

安全感。

二、儿童心理调适

1. 

2.

3.
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家长宜多陪伴儿童，多读书、讲故事、

做亲子游戏。对出现烦躁不安、焦虑恐

惧等异常情绪表现的儿童，宜多抚摸、

拥抱、陪伴入睡等，通过增强亲子关系

重建安全感。

对于儿童提出的各种问题，包括疫情、

疾病、死亡等问题，家长要保持温和、

耐心的态度，不回避、不批评、不忌讳，

根据儿童的年龄和理解力给予适宜的回

答。

4.

5.



5

保持情绪稳定。避免长时间阅读或讨论

负面信息。认识到因为负面信息而产生

情绪波动是正常的。如果较长时间处于

消极情绪中，要有意识地调节，转换想

法，调整行为。

保持健康的作息。保持健康睡眠节律，

早睡早起，半夜不要看手机。保持健康

饮食。即使不能出门，也要注意个人卫

生。

坚持每天锻炼。探索适合的锻炼方式，

如广播体操、垫上运动、街舞、八段锦、

太极拳、瑜伽等。

保持课内课外学习。利用各种网络资源

有计划地学习。按照学校的要求，认真

参加网络课程学习，完成家庭作业。

三、青少年心理调适

1. 

2.

3.

4.
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提高信息判断能力。不信谣、不传谣，

不要仅看信息表面，而要根据信息发布

方的公信力、信息的支持证据和逻辑做

出鉴别判断，避免受谣言误导。

维护人际支持。通过远程方式与不能见

面的家人、朋友、同学等保持积极联系，

彼此表达关心。有情绪波动时可与亲友

倾诉，可以为压力较大的亲友提供力所

能及的情感支持。

5.

6.
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营造舒适环境。回避不良环境，尽量不

外出，居家休息，营造一个安静、舒适、

整洁的生活环境。

合理安排生活。保持规律的生活作息，

安排一些有意义的活动，学习孕产期相

关知识，了解自身生理心理变化，做适

当的家务和体育运动等，增加生活掌控

感。

避免信息过载。查看权威的资讯，客观、

真实地了解疫情相关信息，提升内心的

确定感，避免疫情所带来的过度恐慌和

紧张。

正确看待反应。孕产妇处于生理和心理

的特殊时期，在疫情影响下，更容易本

能地感到紧张、恐慌甚至焦虑，学会接

纳自己的情绪反应，减少自责等负性应

对方式。

四、孕产妇心理调适

1. 

2.

3.

4.
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寻找情感支持。在情绪不好时可以通过

转移注意力、去做自己喜欢的事情、跟

家人、朋友们倾诉宣泄，也可以寻求专

业的心理学帮助，如科普文章、媒体相

关节目、心理热线咨询等方法获得情感

支持，及时排遣不良情绪。

按照医生建议进行产检。根据自身情况，

听从医生建议进行产检。去医院时不必

过度紧张，做好自身和家属防护，遵守

医院的防控要求。

5.

6.



9

学习疾病防控知识，做好个人防护，避

免过度焦虑。

积极适应新工作模式

• 在工作场所返岗者，遵守工作单位、

工作场所的防护要求；如果需要与同事

远程协作办公，应积极学习和磨合，降

低工作方式改变带来的紧张和焦虑。

• 远程办公的返岗者，要尽快学习和适

应线上工作方式，加强与同事的沟通和

磨合。

• 居家办公的返岗者，建议通过有仪式

感的方式划分工作与生活的边界，如准

时起床，穿戴整齐，找到一个尽量安静

的地方作为工作区，清晰区分上班和下

班等，与同事保持顺畅沟通。

五、返岗工作人员心理调适

1. 

2.
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工作过程中

• 尽量避免接触疫情信息等容易导致分

神的内容；执行关键任务时，应彻底杜

绝无关信息，确保注意力聚焦在工作中。

• 保持对自己身心状态的觉察，若出现

过度疲劳或家里有确诊患者、疑似患者、

医学观察人员，一方面及时向上级领导

或同事求助，请求换岗或休息；另一方

面，可通过热线、在线咨询等方式寻求

专业帮助；若自身有可疑症状，请及时

就医。

3. 
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避免长时间工作，适当安排换班，脱离

病房环境。

饮食清淡丰富，补充维生素 C，保持自

身的免疫力。

在休息时可以听一些轻音乐，做一些娱

乐活动。

每天练习深呼吸 2 ～ 3 次，呼气要缓而

慢，因地制宜地做一些体育活动，如伸

展肢体、做八段锦、太极拳等。

尽量保证有效的睡眠时间。

接受焦虑情绪，适度焦虑可以帮助提升

应对能力并发挥潜能；允许自己的负面

情绪适度宣泄，比如哭一场、与信任的

朋友或同事倾诉、分享。

六、一线防疫人员心理调适

1. 

2.

3.

4.

5.

6.
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保持与家人的联系，获得情感上的支持；

关心家人，感受和谐家庭氛围。

加强学习防护等相关专业知识，适度关

注主流媒体对疫情的报道。

接受自身和医学技术的限制，尊重客观

现实，与同事共同做事，相互鼓励。

积极地自我对话，肯定自己的付出、专

业能力和自我价值，提高自我效能感。

7.

8.

9.

10.
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制订一个计划。安排好每天要做的事情，

特别是要保证规律的饮食和睡眠。

钻研一件事情。看书、听音乐、写字、

学习一项新技能等，并且享受这个过程。

找到一种支持。认真地跟家人一起做家

务和聊天。聊天的主题丰富一些，不要

只聊疫情。没有跟家人在一起的，可以

通过电话、视频聊天等方式跟家人和朋

友保持联系。自我调整很困难时，可以

通过热线或网络咨询寻求专业支持。

居家隔离使得以往的生活习惯、工作习惯、出行

习惯等发生很大改变，由此带来了心理压力。应

该尽快调整自己，适应新环境。

七、居家隔离人员心理调适

1. 

2.

3.
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进行一项锻炼。定时锻炼。特别是心情

烦躁时，可以做一遍八段锦或自己喜

欢的室内运动。可以使用运动或健身

APP，跟朋友远程约好一起锻炼。

思考一些体验。思考自己可以从这段经

历中获得什么有价值的人生体验。

4. 

5.
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接纳当前处境。接纳目前需治疗或隔离

的处境，觉察自己的各种心理及躯体反

应，包括悲伤、孤独、自责、恐惧等情

绪反应以及躯体不适感。

积极配合治疗。保持积极乐观的心态，

进行自我鼓励和肯定，坚定治疗的信心，

积极配合治疗。

寻找人际支持。利用现代通讯手段联络

亲朋好友、同事等，倾诉感受，排遣不

良情绪，获得支持与鼓励。

八、确诊患者及家属心理调适

1. 

2.

3.
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善用专业的心理学帮助。寻求专业的心

理学帮助，如科普文章、媒体相关节目、

心理热线咨询、网络咨询以及安全前提

下的面对面心理咨询和心理治疗等。 

4.
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了解真实可靠的信息与知识。通过官方、

正规途径接收疫情信息，理智关注疫情

信息，减少因信息带来的心理负担。

接纳自己的反应。觉察自身及家人的情

绪变化，当焦虑、恐惧、自责等情绪出

现时，提醒自己或家人这些情绪的出现

是正常的，去尝试接纳这些情绪，将它

们对生活的影响程度降至最低。

规律生活作息，适当放松练习。居家隔

离时，尽量维持正常的生活作息，要有

适当的休息，保持生活的稳定性。积极

关注当下，做自己眼前能做的事情，寻

找自己喜欢的放松方式来让自己转移注

意力，如听音乐、运动以及写日志，也

可以学习瑜伽、肌肉或呼吸放松训练等。

九、疑似患者及家属心理调适

1. 

2.

3.
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侥幸心理的调试。树立乐观的态度，客

观认真了解疫情的特点，细心留意生活

中可能感染或传播的风险，做好隔离消

毒防护工作。

寻找支持。加强与亲人、朋友的沟通交

流，相互问候、安慰、支持，或寻求心

理学帮助，如科普文章、媒体相关节目、

心理热线咨询等。

4. 

5.

3.
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处理情绪

•容许自己和家人感到悲伤、内疚、自责、

焦虑、抑郁……这些都是自然的哀伤反

应，也是自我疗愈的自然过程。

• 不要用励志的大道理劝自己和家人尽

快恢复，每个人的哀伤节奏是不同的，

需要足够的时间消化哀伤反应。

• 不要用有害方式处理哀伤情绪，例如

赌博、酗酒、离婚、性侵犯等。

保护关系

• 让家人及时得知亲人去世的消息（包

括孩子），接受丧亲现实，避免因消息

通知延迟而产生的家庭冲突。

•与家人一起经历哀伤过程（包括孩子），

如共同举行悼念活动、追忆逝者的言行、

整理和妥善处理逝者的遗物、在日常谈

话中自然提到逝者等。

• 一家人尽可能住在一起，相互照顾，

相互安慰，放松减压，恢复家庭日常生

活秩序。

十、因疫情去世人员的亲属心理调适

1. 

2. 
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保护儿童

• 及时、简洁、清晰地告知亲人去世的

消息。

• 保证儿童随时能接触到父母或兄弟姐

妹。

•由情绪稳定的成年人照顾儿童的生活，

给儿童安排稳定的生活环境和规律的生

活。

• 允许儿童选择与家人一起参加悼念活

动。

•每天留出亲子时间，给儿童聆听、肯定、

回应，教儿童表达情绪、放松减压，一

起做些开心的事。

• 邀请儿童参与家庭生活秩序重建，但

不要让儿童承担与年龄不相符的家庭责

任。

• 避免打骂孩子。家长情绪不好，可以

向成年人寻求帮助，但不要向儿童发泄

情绪，避免制造更多的伤害。

善用家外资源

• 需要时可向亲友寻求帮助。

• 需要时可向专业人员寻求帮助。

3.

4.
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不同心理问题调适方式

营造良好的睡眠环境。卧室的环境应当

安静、舒适，光线及温度适宜，尽量不

把闹钟放在床头，避免反复看闹钟影响

入睡。

建立良好的睡眠习惯。保持规律的作息

时间，每天同一时刻起床，避免边玩手

机边睡觉、开灯睡觉、喝酒助眠、晚上

不睡白天补觉等。

合理安排活动。规律进行体育锻炼，睡

前 1 小时内不做容易引起兴奋的脑力劳

动或观看容易引起兴奋的书籍和影视节

目，可以选择听舒缓音乐，结合适当的

呼吸或肌肉放松训练。

一、睡眠不好怎么办

1. 

2.

3.
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适度关注疫情。睡前 1 小时尽量避免查

看与疫情相关的信息，避免睡前因紧张、

恐惧等不良情绪引起失眠。

寻求专业医生的帮助。当睡眠问题严重

时可寻求专业医生的帮助，在专业医生

指导下在可短暂、按需使用助眠类药物，

请勿自行服用助眠类药物。

4.

5.
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避免过分关注。有了基本防范措施以后，

就不必对自己的身心感受和外界信息过

分关注，应当将注意力投入更多积极、

有意义的事情上。

保持社会联络。通过微信、网络、电话

与熟悉的朋友保持畅通联系，借助与亲

朋好友的互动，看到生活的美好，转移

对疫情信息的过度关注。

生活规律如常。保持正常的生活规律，

即使宅居在家，也要保持良好的生活节

奏和习惯，这有利于增强抵抗力。

二、如何克服焦虑心理

1. 

2.

3.
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积极投入工作。积极投入眼下的重要工

作，哪怕是娱乐活动，也要全身心地投

入。从工作中寻找乐趣，发现意义，看

到力量与能量。

寻求专业帮助。如果持续心情不好，紧

张不安、提心吊胆，拿不起、放不下，

始终难于自我缓解，可以主动拨打心理

热线或通过网络咨询等，寻求专业人员

的帮助。

4.

5.
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不信谣言、理性认知是关键。对于新型

冠状病毒的认识，从完全无知到知之甚

少、到逐步了解，已经掌握了不少规律。

要通过官方渠道客观了解疫情相关信

息，不要轻信谣言。 

有备无患、积极防治是保证。不折不扣

落实各种防护措施，加强个人防范，有

效切断传染源，减少感染机会。

相信科学、坚定信心是前提。历史发展

证明，科学的力量已经帮助我们战胜了

很多病魔。对抗击疫情的战役中，已经

有了胜利的曙光。

三、如何克服恐慌心理

1. 

2.

3.
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反思个性、锤炼意志是收获。疫情是一

面镜子，我们可以借此反思人生、思考

生命，培养沉稳、热心、乐观的个性，

锻炼刚毅、勇敢、坚定的意志。

4.
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积极防范。按照科学手段，做好有效防

护。少出门、出门戴口罩。注意个人卫生，

避免集体聚会。

保持警惕。疫情传播时期，对可能感染

疾病保持警惕，监测体温，察觉症状，

适度了解自己身体症状，一旦有异常情

况应及时寻求医学专业支持。

适当放松。通过听音乐、深呼吸、尝试

冥想训练等，放松身心，让心态慢慢平

稳下来，减少无谓的忧虑与担心。

四、担心感染怎么办

1. 

2.

3.
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调节生活。设计好疫情期间的生活工作

计划，有规律地生活，让生活充实起来，

提升生活质量。

升华提高。多掌握健康科学知识，多学

习和探索人与自然的关系，提升自己的

认识，吸取更多积极的能量。

4.

5.
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常用心理调适方法
（扫二维码按照指导语训练）

想象放松训练 肌肉渐进式放松训练

接地训练呼吸放松训练

睡眠指导
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