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调整心态积极复工

2020 年的春节，新型冠状病毒所致肺炎疫情来势汹汹，不仅伤害了人们的

身体健康，还导致各类不良情绪在大众中不断蔓延、累积、发酵，影响人们的心

理健康。

随着时间推移，复工时间来临。疫情所致的不良情绪也将对人们的工作产生

负面影响，例如导致工作能力暂时下降、同事之间的人际冲突增加等等。

因此，在复工之际，我们需要自我察觉情绪、科学调试心理、正确面对特殊

时期的工作挑战，在混乱之中建立秩序，逐渐恢复正常的工作与生活，在各自的

岗位上为共同抗击病毒做出贡献。

自我察觉问题篇

1.我这段时间很担心，这正常吗?

解答:

面对突如其来的疫情，产生不良情绪是正常的。

身体方面:长期处于压力、焦虑或其他负面情绪之中，健康状况会受到影响。

心理方面:长期的不良情绪会使人失去基本的判断力，情绪、思维、生理、行为

等方面表现异常。

身心健康对工作、生活十分重要，所以在复工之际，我们需要先察觉自己是

否对疫情产生了过度的应激反应。

2.哪些表现说明我出现过度的应激反应?

解答:

可以回想一下，并且问问自己或者熟悉自己的人，自己是否有出现以下改变:

①突如其来或者持续的不良情绪。

②思维和性格发生了改变。

③对环境过于敏感。

例:总担心危险就在身边。

④人际关系紧张。



例:跟亲友、同事之间的冲突增加又或者是你不愿意进行任何形式的社交。

⑤生理表现。

例:恶心头晕、胸闷气短、心率加快、体温升高等。

恐慌情绪问题篇

1.这病太可怕了，感觉是在冒着生命危险上班。

解答:

冷静下来，就会发现这个问题中就包含两个绝对化的不合理信念:

第一，从目前的病例来看，多数患者愈后良好。如果你身体健康，保持积极的心

态、良好的生活习惯，便可以提升免疫力，再加上工作区域规范的消毒，以及科

学的自我保护，能够有效地预防感染。

第二，防疫当然是现阶段我们生活与工作中十分重要的部分，但远远不是全部，

而尽快恢复正常的生活与工作，能够帮助我们重新建立秩序，这有助于缓解恐惧。

2.总是觉得自己病了，禁不住担心。

解答:

我们每天都会接受大量关于疫情的信息，有些症状很自然地就会往自己身上

套，再加上不良情绪，我们的不舒服就会变得更加明显了，产生“疑病心理”。

①如果最近没有接触过与武汉相关的人员，体温也没有高于 37.3°C，但还是不

放心，可以申请在家办公，自我观察一段时间，每天测量体温。

②即使出现咳嗽、发热症状，也有可能是普通感冒或者流感，可以先自我居家隔

离和观察，通过电话询问和告知当地疾控中心，如果症状与发热继续加重，佩戴

好口罩前往定点发热门诊就诊。

焦虑情绪问题篇

1.同事总聊肺炎，越聊越心慌?

解答:



你是受到了同辈压力的影响，它有好的一面，比如看到其他人都戴口罩、勤

洗手、不去人多的地方，自己处于压力也会跟着做，这是有利于防疫的。但同伴

们过度讨论让你感到不适，那么完全可以少参与或不参与讨论。

建议大家采取以下应对措施:

①婉拒讨论，告诉大家你还有很多工作需要处理。

②跟同事约定每天只进行有限的疫情讨论。

③和真正关心你的人聊聊自己的感受。

2.频繁出错，脑子一团乱无法静下心来。

解答:

处于较高的应激水平时，认知功能会暂时受到影响，不必担心。如果长期处

于焦虑等情绪中，工作能力也就会受到一定影响。

可以采取肌肉放松法:

①找一个安静的房间，如没有人使用的会议室，以舒适的姿势坐下。

②闭上眼睛，吸气，同时选择一个肌肉群(如面部肌肉、大腿肌肉)收缩 5秒，然

后呼气，并释放该肌肉群的所有张力。

③进行 10—20 秒的全身放松，然后收缩和放松下一个肌肉群。

④全身心体验肌肉放松时的变化，并且想象压力、紧张也随之释放掉了。

愤怒情绪问题篇

1.看新闻刷视频、越看越气愤?

解答:

疫情会放大我们的不良情绪。我们绝大部分人在此次疫情中都是无辜的受害

者，出于心理防御，我们会去寻找和憎恨可能导致这场灾难的人，例如憎恨吃野

味的人和不守规矩的人。

①意识到自己的愤怒，当我们心跳加速、呼吸急促、精神亢奋、说话大声时，可

能处于愤怒中。



②愤怒时，先停下手中的工作，走到一个无人的会议室或者过道，平复一下心情，

调整状态。

③和自己信任的人谈论自己的愤怒感受，还可以下班后回家通过跳操、慢跑等方

式来发泄愤怒。

2.控制不住自己的情绪跟学生、同事、领导发生冲突?

解答:

既要做好本职工作，又要做好个人防御工作，再加上生活、交通的不方便，

我们可能因为一点小事就生气，导致愤怒情绪蔓延到我们的生活与工作中。在敏

感时期，我们应该学会管理情绪。

①在交流中，尽量多使用“我”，如“我认为”“我的想法”， 并且避免使用

“总是”“从来没有”“应该”等绝对化的词语。

②如果总在特定情境中发怒，冷静后再做。

③换位思考，尝试原谅那些惹怒你的人，这不容易，但一旦感受过原谅的力量，

你会发现生活会变得更加美好。

自责情绪问题篇

觉得工作没有意义，对患者和一线医生毫无帮助。

解答:

看着前线医生和患者的报道,我们会无意识地融入他们的情绪中，这被称作

“情绪感染”。如果焦虑无法缓解，便可能通过自责来试图降低焦虑，而这会促

使我们产生回避行为，我们需认清事实:

1.告诉自己，这一切不是自己的错。

2.认真做好本职工作，为社会有序进行出一份力，就是对防疫工作的贡献。

3.想一想那些因为你的工作受益的人，认识到自己工作的意义。



做好情绪防护篇

如何预防出现强烈负面情绪？

1. 照顾好自己。健康饮食，充足的休息，保持规律作息。

2.即使在家也尽量多运动。运动能提高睡眠驱动力和免疫力。

3.保持社会联系。工作之余，可以和亲人们聊聊自己工作上的趣事，或者与某一

位亲人聊聊自己的感受。

4. 充实自己。外出时间减少，可以利用好时间充实自己。

5.相信未来。相信通过大家的努力，一切都会逐渐好起来。

其他注意事项

1.用肥皂和清水或含有酒精的洗手液洗手;咳嗽和打喷嚏时，用纸巾或屈肘遮住

口鼻;避免与任何有感冒或类似流感症状的人密切接触;将肉和蛋类彻底煮熟;避

免在未加防护的情况下接触野生或养殖动物。

2.到生鲜市场采购，接触动物和动物产品后，用肥皂和清水洗手;避免触摸眼、

鼻、口;避免与生病的动物和变质的肉接触;避免与市场里的流浪动物、垃圾废水

接触。

3.多锻炼，另外为加强自我防护、降低呼吸道感染风险，外出时佩戴防护口罩进

行预防。

祝大家安全返程，健康复工！

大学生心理健康发展中心
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