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西吉县第三小学开展疫情期间
心理健康知识讲座



疫情期间，人们生活的有序性被混乱所替代，很多事情
偏离正常轨道。未来生活的不确定性，居家学习生活的
单调性，因父母干预过多引起的冲突，过量的疫情信息
等，这些因素使我们产生一些情绪及行为问题。
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疫情来袭，阴霾笼罩
一情绪波动怎么办?



第一，关注积极的、简单易懂的信息，了解新型冠状病毒的科
学常识，做好个人防护措施。

      尽量关注官方平台发布的权威信息，主动关注简单易懂的
信息，减少未经证实的信息输入，促进理性思考。

第二，给自己列一个令自己愉悦的事情去做。

     平时你一定知道做什么事情能令自己开心。做一些平时非常
想做却没时间做的事情，不要让自己太闲，适当转移注意力。

 第三，尝试各种身心放松法。

      焦虑情绪袭来，感到坐立不安时，我们还可以尝试着伴随

音乐做一些放松身心的小练习



居家防疫信息多，心里
总是静不下来怎么办?



        这段时间我们全家一起宅在家，吃好喝好睡好，看

电视、上网、学习、运动，各种居家活动安排丰富，按理

说，好吃好喝好睡好玩好学的明明在家应该充实而快乐。

但是明明最近几天却总是感觉无聊，提不起劲，没什么精

神，也不想干其他的事情，白天想睡，晚上又睡不着,有

点无聊、有点烦，心里总是静不下来。我们可以做到以下

几点：



第一，规律生活安身心。

有规律、有计划的生活可以帮助我们提升自己内在的掌控感。计划中要包括必要的运动时间。

第二，关注情绪能调整。

分析自己静不下心来的原因是什么，是因为日常的生活内容单调而程序化，担心自己或家人被

传染的恐惧，还是因为自己身体不适而产生疑心病，或者是因为过度关心这些信息感觉到精疲

力竭，等等。

第三，正念练习来静心。

 1.呼吸:

慢下来，把注意力带到呼吸上。做几次深长的腹式呼吸。深呼吸可以减轻压力，改善情绪，提升注意力。

2.感受当下:

如果你发现自己极度担心或焦虑，把注意力带回到当下

3.改变:

如果你整日忙个不停，那么就给自己留几分钟，安静地坐一会儿。

4.补充能量:

如果你觉得情绪化、迷惘、疲惫或者脾气有点急。暂停，花五分钟时间休息一下，喝一点温凉的水，或者
吃一点健康的小吃。



因疫情推迟开学，我们如何
在家安心学习?



第一，积极调整情绪，保持镇定心态。

      首先，规律作息，保障精力。其次，慎择信息，明辨是非。过度关注疫情会加

剧我们的焦虑，因此，我们可以设置关注疫情的时间，比如早中晚各10 分钟，而

且只从官方渠道了解疫情的进展。

 第二，制定学习计划，学会时间管理。
    

      凡事预则立，不预则废。按照上学的作息时间，制定切实、可行、高效的学

习计划。在等待开学期间，利用“空中课堂”“网络在线课” 等多媒体信息化手段
实现教育部门提倡的“停课不停学”。

 第三，保证学习时间，提高学习效率。

     要及时复习，在每天睡觉前，总结一天的学习内容和知识要点，既能巩固一天
的学习成果，又能优化第二天的学习效果。
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