
2020 年 3 月 16 日 

对冠状病毒(COVID-19)疫情感到紧张？ 

面对易引发焦虑的形势，设法管理焦虑情绪 
 

COVID-19 疫情在全球范围的爆发导致害怕和恐慌情绪在个人及社区之间蔓 

延。除了遵循身体健康预防措施指南外，个人还应注意自己的心理健康。 

 

本指南针对以下人群提出了相关建议： 
• 对于所有人 

• 对于正在接受心理健康服务的个人 

• 对于父母，包括既往患有焦虑症的孩子的父母  

• 对于年长者的看护者 

• 对于心理健康服务提供者 

 

对于所有人： 
• 通过降低风险缓解焦虑。降低风险的方法包括养成良好的卫生习惯（比如，打喷嚏和咳嗽时用肘部遮

挡，打喷嚏时用纸巾遮挡并立即将纸巾丢弃，经常用肥皂和水洗手，每次至少 20 秒等）。另外，制
定应对计划，以防止日常惯例被打乱，例如，安排远程办公和儿童保育替代方案。制定计划，通过管
理可自主控制的方面来帮助缓解焦虑。 

 
• 通过选择可靠的信息源及设定动态查看限度来管理自己的信息流。定期获取真实可靠的信息十分重 

要。但是，持续浏览社交媒体或不停地刷新新闻可能会导致焦虑加剧。选择一些值得信赖的新闻媒体
——如州和地方卫生当局、疾病控制和预防中心或世界卫生组织——做到每天查看一到两次最新动 
态。 

 
• 监测自己的焦虑程度。焦虑是对应激情况的正常反应，在许多情况下，可以带来适应性方面的好处。

然而，当所面对的不确定性急剧增加时，你的大脑会陷入焦虑的漩涡，这样继续下去是无益的。了解
典型压力和非典型压力之间的区别是很重要的。监测自己的焦虑程度可以让你了解自己何时需要寻求
其他帮助。 

✓ 典型压力反应可包括：暂时性难以集中注意力；易怒和愤怒；疲劳；腹痛；以及睡眠困难。 

✓ 非典型压力反应可包括：难以摆脱的持续性和/或过度忧虑，使你无法完成日常任务。如果你的精
力水平、饮食习惯或睡眠模式发生重大变化、难以集中精力完成正常任务、持续性极度忧虑和绝
望，或有自残或自杀的想法，请立即通过 1-800-273-TALK (8255)或编辑短信“Got5”发送至 741741
寻求帮助。 

 
• 养成良好的自我保健习惯，包括锻炼、健康饮食，以及夜间保证充足的睡眠。如有条件，适当地进

行户外活动。避免熬夜刷新闻。 
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• 通过虚拟方式与各种支持网络保持联系，如家人、朋友、同事、信仰型社群和社会组织，以增强你
的整体联系感。孤独和寂寞会加剧焦虑感。 

• 在你的支持网络中找到有意义的任务和角色，帮助疏导焦虑情绪，例如，为无法外出的人协调日常
用品配送、帮助居家办公的家长策划孩子的活动创意，或与可能会有社交孤立感的人士进行视频通
话或通电话。为他人提供支持对支持者本身也有益处。 

• 寻找或创建一些空间，让自己不关注 COVID-19。创建一个关于其他话题的社交媒体会话，邀请朋友
讨论其他话题，或者看你最喜欢的电视或电影。 

• 尽情享受正能量时刻，放大正能量故事，保持乐观。努力培养起保持心理健康的好习惯，比如写一
篇感恩日记，或者每天晚上和你的家人聊聊一天中有趣或愉悦的时光。 

• 在管理焦虑情绪时，抓住机会练习正念。基础训练、感觉调节和深呼吸等正念工具可能会有所帮 
助。 

 

对于正在接受心理健康服务的个人：  

• 尽快和你的心理健康服务提供者一起制定一项应对计划。思考一下你可以每天实践的实用性应对技
巧，格外警惕那些你可能会采取，但会以其他方式对你的健康和幸福感有害的应对技巧。例如，如
果你知道音乐、出去走走、重构思路、与他人交流都很有用，那么思考一下如何将这些融入你的日
常生活。如果你知道自己可能难以克服反复思考、自残、滥用药物，或其他可能对你的安全和健康
有害的策略，请与你的服务提供者一起找出其他的应对方法。制定一项计划，帮助你做好准备，应
对高度焦虑情绪。 

• 与你的心理健康服务提供者共同专注于管理焦虑，请他们帮你提供一些可以反复练习的实用技巧。  

• 如果你接受的常规服务中断，请与你的心理健康服务提供者共同制定备用方案。其中可能包括使用
远程医疗服务、取得处方药，或参与心理健康促进活动。 

• 寻求积极的同伴支持。与理解你的经历并能帮助你解决问题的人群建立联系。如果保持社交距离加
剧了孤独感，可以考虑在线同伴支持或同伴热线。 

对于父母，包括既往患有焦虑症的孩子的父母： 

• 思考并提前练习对话脚本，与孩子聊聊 COVID-19。孩子会从看护者处获得相关提示，了解在面对某
个话题时应表现出的焦虑程度。搜索相关资源和媒体，帮助你做好准备。 

• 公开地谈论当前形势。大多数小学及以上年龄的孩子都听说过 COVID-19 或冠状病毒。回避这个话题
或表明有绝对的把握更可能加剧焦虑。如果孩子提起这个话题，让他们知道你很高兴他们提出来。
如果他们的焦虑感加剧或有更多疑问，那么这样会让他们更愿意来找你。 

• 不必超范围提供信息。发展适宜性做法包括回答你孩子提问的问题，但不必超过此范围。通过让他
们复述听到的内容来确保他们理解你的回答，让他们知道，如果有更多问题，你很愿意为他们解 
答。让你的孩子放心，感到害怕或焦虑是正常的。 

 

• 如同为自己设定限度一样，帮助你处在学龄期和青春期的孩子设定信息流限度。帮助他们识
别真实的信息 

• 来源，并设定恰当的浏览时间间隔。鼓励他们利用自身的媒体素养技能，对从各种信息渠道获得的
信息保持质疑态度。考虑限制媒体接触，或和孩子一起使用媒体，以便于你能为他们解释说明信 
息。 

• 尽量保持日常惯例。对于停课和/或取消课外活动的孩子来说，保持其他日常惯例很有帮助，比如用
餐时间和睡觉时间。 

• 尽可能为居家时间较长的孩子设定系统安排。和你的孩子一起制定一张宽松的时间表，比如早上
安排户外活动和准备午餐，下午安排电影和家庭作业时间。 
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• 采取各种有趣的方式让孩子与无法见面的人保持联系，如祖父母或学校同学。创造机会保持
甚至发展 

• 关系，比如通过视频电话给祖父母读书或给朋友寄明信片。 

• 如有可能，鼓励开展体育活动和户外活动。保持活力并有机会亲近大自然都有助于缓解焦虑和塑造
抗逆力。 

 
• 利用这一机会教会孩子承受苦难的能力，这将对你的孩子在遇到任何情况时都有帮助。这是

一个学习目标导向呼吸、意象导引、分散注意力和其他技能的好时机。 
 

对于年长者的看护者： 

• 提供便利条件，让年长者保持社会联系。当年长者被告知要尽可能地隔离，社交隔离和孤独感可
能会对他们的身心健康造成损害。设置并提供技术辅助，让他们在家人和朋友之间保持个人联系。
考虑协调一群人轮流关心他们，让个体感受到相互关系的支持。 

• 无论是在身体还是在心理健康方面，鼓励他们尽可能地保持活力。 

• 帮助年长者找到可以帮助他人的方式，例如，打电话关心他人的情况或通过 FaceTime 和孙辈玩乐。
设定目标和角色可以缓解焦虑。 

• 考虑一些切实可行的方法帮助年长者缓解焦虑，比如主动在网上为他们订购生活用品，或者主动
帮他们遛狗。 
 

• 当前大家普遍高度焦虑，年长者可能很难选择可靠的来源，获取关于 COVID-19 的信息和动态。
整理一份信誉良好的媒体名单，并把它们写下来。 

• 养成自我保健习惯，关爱自己。即便是在最有利的情况下，看护仍是一个耗费心力同时又十分有益
的角色，在当前大家普遍高度担忧的形势下，做一个看护者特别有压力。如有可能，找机会稍微休
息片刻，与他人轮流承担职责，并实践自己的心理健康策略。 

对于心理健康服务提供者： 

• 首先做好自我保健，包括充分休息和锻炼，健康饮食，保持社交联系，如有可能，减少提供服务的
时间。 

• 做好准备，以应对看护对象出现高度焦虑情绪的情况，自备实用技能工具箱和脚本。 

• 与同事一起制定危机管理后备计划，如远程医疗或替代治疗措施，以便在服务中断时做好准备。与
主管和同事一起轮流行使职能，尽可能进行交叉训练。 

• 建立同伴支持，如同伴监督和咨询，与其他遇到类似情况的人建立联系。建立空间，用于讨论替代
性创伤和焦虑的损害，这是自我保健的重要部分。 

• 需要时寻求专业帮助。请记住，在危机期间提供心理健康保健很有难度，自行应对压力和焦虑十分
关键。 
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