[bookmark: _GoBack]新型冠状病毒心理防护手册（大众版）  


2020年的开年之初，一场新型冠状病毒的疫情从武汉爆发，而后席卷了全国。由于这种病毒具有高度传染性，于是很容易地在人群中引起了强烈的紧张情绪，药店超市的各种口罩、消毒液都成为了紧俏商品，大家的朋友圈也在被“新型冠状病毒”六个字不断刷屏。

不管身处在这场疫情风暴中的哪个位置，似乎人们都感受到了由疫情严峻性带来的心理压力。为此，四川新型冠状病毒肺炎疫情心理干预工作组制作了这份抵抗新型冠状病毒心理防护手册，希望可以给到大家一些帮助。
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一、身心反应篇1.我是普通大众，我可能会有哪些反应？2.我是一线医护人员或管理人员，我可能会有哪些反应？3.面对疫情，孩子可能会有哪些反应？4.我被隔离了，我可能会有哪些反应？5.这些身心反应正常吗？6.对疫情过度反应会有什么危害？7.为什么需要重视心理防护？
8.我对疫情的反应过度了吗？

二、心身安稳技术篇（一）日常居家活动1.在家做什么可以减少感染风险呢？2.哪些居家活动可以帮助我们缓解焦虑呢？3.在家自我隔离，社交关系也会“被隔离”吗？4.居家期间，我可以和家人一起做些什么？（二）简单易学的心身安稳法1.光流技巧，带来平静2.人际技巧，化解冲突3.身心调整，积极改变4.内心安宁，享受愉悦5.蝴蝶拥抱，自我安抚6.卡通角色，甩掉烦恼7.颜料罐罐，摆脱不安
8.腹式呼吸，缓解焦虑

三、心理援助资源篇
[image: IMG_258]一、身心反应篇
01.我是普通大众，我可能会有哪些反应？

认知：注意力不集中，记忆力下降，对身体各种感觉特别关注，并将身体的各种不舒服与“疫情”联系起来。

情绪：对“疫情”无法控制的紧张、担心、焦虑、恐惧；情绪容易烦躁，容易激惹；对“疫情”信息感到愤怒。

行为：逃避、回避一些信息或者场景，反复去查看疫情的进展消息，测量体温，行为冲动，减少社交等。

躯体：食欲差，恶心，腹部不适，腹泻，尿频，出汗，肌肉紧张及发抖，双腿乏力，头痛，胸痛，胸闷，手足无措，坐立不安；睡眠差（入睡困难、睡眠浅、早醒、多梦且多恶梦）；甚至出现血压、体温升高等情况。
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02.我是一线医护人员或管理人员，我可能会有哪些反应？

认知：注意力不集中，记忆力下降；对生命、对社会感到不公；对自我工作无价值感。

情绪：面对大量病患出现的紧张、焦虑；大量付出后因为疫情并未理想地控制而导致情绪压抑和耗竭，面对民众批评时的绝望孤独，压抑和悲愤；担心自己、家人患病；对家人的愧疚；无助、悲伤。

行为：容易激动，饮食过度或食欲不振，冲动行为等。

躯体：长期紧张下出现肌肉紧张，坐立不安，睡眠差，血压、体温升高等；长期过劳导致的身心疲惫。
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03.面对疫情，孩子可能会有哪些反应？

认知：记忆力，注意力下降。

情绪：抱怨反复出现的“疫情”信息，害怕，恐慌，担心，生气，烦躁。

行为：不停地吵闹，做噩梦，玩有关病毒、口罩或死亡等主题的游戏，冲动行为等。

躯体：睡眠差，食欲差等。
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04.我被隔离了，我可能会有哪些反应？
认知：记忆力，注意力下降；灾难化；否认疾病；对生病、对社会觉得不公平。

情绪：突然到来的人身自由限制，造成慌张、不知所措；担心自己的身体情况、恐惧死亡；抱怨、愤怒；感到沮丧、孤独、被抛弃。

行为：对身体过分关注；反复要求医学检查；服用大量药物；依赖家人、医生；冲动行为。

躯体：原有症状加重，失眠，食欲不振等。
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05.这些身心反应正常吗？
上述反应都是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，即我们所说的应激反应。不同应激水平对人的影响是不一样的。

（1）轻度应激反应不影响人的日常生活。（2）中度应激反应会引发身心反应症状，可持续数小时，离开险情现场一周内症状会消失。
（3）重度应激反应常影响工作和个人职责的完成，会持续4-6周。

轻中度应激反应是我们应对危机事件的正常反应。但如果反应过度，则需高度关注。
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06.对疫情过度反应会有什么危害？

对疫情过度关注带来的心理压力不仅会影响我们的正常生活，还会直接影响自身免疫能力。如果我们长期处于应激下或是遇到了重大应激，我们的免疫系统就会衰竭或崩溃。一旦身体的防护系统被击垮，我们就更容易感染疾病，或者加重已有的疾病症状，甚至引发其他感染性疾病或自身免疫性疾病。[image: IMG_264]


07.为什么需要重视心理防护？
良好的心态可以改善人的气血循环，而焦虑紧张、恐惧担忧的心态会让我们机体局部气血不畅，反而会使得疾病加重。无论得病与否，保持良好的心态都极其重要。

因此，我们既需要重视新型冠状病毒疫情的严峻性，在行为上严肃对待，做好自我防护，同时也要主动调适自己的心态，提升自己的免疫力，让阳光心态来为自己保驾护航。
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[image: IMG_266]二、心身安稳技术篇
（一）日常居家活动
1.在家做什么可以减少感染风险呢？
（1）保持正常饮食与作息，营养均衡，多喝水。（2）适当进行身体锻炼。（3）培养良好卫生习惯，保持室内通风、保暖。（4）做好自我防护，学习自我检测，发现身体不适及时就医。
（5）规律作息，不熬夜。
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2.哪些居家活动可以帮助我们缓解焦虑呢？

香薰：很多精油都有放松，舒缓情绪的作用。比如薰衣草精油中的乙酸沉香酯能安抚神经系统，降低肾上腺素，抗焦虑，减轻压力，对失眠也有帮助。[image: IMG_268]音乐：舒缓的音乐可以让身体和情绪放松，提高我们的积极情绪，避免因神经紧张失调而导致慢性疾病的产生。[image: IMG_269]

整理房间：不妨趁这个时间，给自己的房间来个大清理。这会促使大脑释放多巴胺，让我们快乐起来。

唱歌：不仅能让人心情愉快，而且还能增强身体的免疫能力，增加肺活量，提高呼吸功能。

泡澡：泡澡的过程中大脑内的β-内啡肽分泌明显增多，可以舒缓疲劳，放松身心，让人心情愉悦。

除此之外，书法、阅读、养花草、绘画，都可以让人安静的与自己在一起，放松身心，不被外界所扰乱。
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3.在家自我隔离，社交关系也会“被隔离”吗？

虽然我们不得不减少外出和聚会，尽量在家自我隔离，但这并不意味着我们与他人的关系也要“被隔离”。我们可以用电话、短信、微信或视频方式加强与亲友的交流。

尽可能找谈得来的人交流，找能谈私人话题的人交流。与人交流即是释放，是最有效的舒缓情绪方式，也是最重要的维持情感联结方式。
[image: IMG_271]4.居家期间，我可以和家人一起做些什么？
不能出门，正好给了我们与家人增进沟通、加强情感联结的机会，不妨趁这个时期：

（1）陪伴父母，一起聊天、做家务，学习新型肺炎应对方式。（2）陪伴孩子，一起学习、做功课、做亲子游戏（如做手工、亲子阅读、看电影等），关心孩子健康，教会孩子应对新型肺炎的方式。（3）若家人出现疑似症状，不慌张，不歧视，在做好自我保护的前提下，照顾家人，给予家人信心和安慰。[image: IMG_272]（二）简单易学的心身安稳法
1.光流技巧，带来平静
（1）自我觉察身体不舒服的部位，比喻不舒服的部位大小、形状、颜色、材料、温度、声音（2）想象你的头顶有一束来自天宇的疗愈作用的彩色的光，温暖的或凉爽的（3）让这束光照在身上，并透过皮肤进入身体，觉察它带来的好感觉（4）让这束光环绕穿透围绕身体感到不舒适的部位，并在其周围流动，觉察这束光在这个部位流动时带来的好感觉
2.人际技巧，化解冲突（1）寻找规律：找到吵架模式（2）总结触发点，了解双方会激活情绪的情况，并用一种方式告知对方（3）相互达成一个控制愤怒的暂停方式
3.身心调整，积极改变（1）觉察自我状态（2）心里锚定想要的自我意象：表情，动作，姿势（3）改变自我状态成想要的样子
4.内心安宁，享受愉悦（1）心里想一个让你有安全感和平静的地方（2）用一个词命名感受（3）闭上眼睛再回忆景象及愉快的感受，在心里说出相应的那个词，同时感受愉快的身体反应（4）每次1分钟，连续做5次。
5.蝴蝶拥抱，自我安抚（1）先把双臂在面前交叉，右手放在左肩或胸前上，左手放到右肩或胸前（2）专心想象心里让自己安全或平静地带，聚焦于正性的想法，感受，身体反应的部位（3）当有了安全的感觉以后，交替慢慢轻拍你的双肩4-6次，花5秒左右的时间，然后停下来，深吸一口气（4）强化：随着感到积极的感受不断上升，再次交替轻拍两边4-6次。
6.卡通角色，甩掉烦恼（1）心里想象一个说话声音特别好玩的卡通人物，比如唐老鸭，太菲鸭或大力水手（2）闭上眼睛，想象头脑里的让自己烦恼的想法，或者是自己不喜欢听到的话语（3）用卡通人物的声音说出自己的烦恼（4）留意身体带来的好的感觉
7.颜料罐罐，摆脱不安（1）想象让人不安的景象（2）想象它在一罐颜料的最上面（3）把它胡乱搅动一气（4）直到足够舒服为止
8.腹式呼吸，缓解焦虑（1）慢慢吸气，随着吸气，专注于腹部慢慢鼓起来（2）慢慢将气体呼出去，专注于肚子慢慢瘪下去（3）重复做十几次，感受平静

内容源自：四川省心理咨询师协会
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