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新型冠状病毒感染肺炎防控漫画（第四季）
心 理 如 何 调 适

出版说明

  《新型冠状病毒感染肺炎防控漫画》出版以来，得到中宣
部、国家卫生健康委的肯定以及广大读者的欢迎，一些地方还
制作纸质版发放到户。响应读者呼吁，本季聚焦心理健康，重
点回应武汉心理援助热线咨询较多的几个问题。
  本季由汪卫东、王健主编，张守春、洪兰为副主编。汪卫
东是国家中医心理学重点学科带头人、中国中医科学院首席研
究员，主任医师、教授、博士生导师，参与 2003 年抗击非典
和 2008 年抗震救灾心理救援。王健是中国中医科学院广安门
医院心理科（睡眠科）主任、世界中医药学会联合会中医心理
学专业委员会会长，主任医师、教授，现在武汉一线支持指导
心理援助热线建设。张守春、洪兰是中国中医科学院广安门医
院主任医师、世界中医药学会联合会中医心理专委会秘书长，
都参与了 2008 年抗震救灾心理救援。
  北京大学第六医院张卫华医生、北京安定医院李安宁医生、
北京回龙观医院庞宇医生和刘华清医生、浙江大学医学院附属
第二医院禹华良医生以及“有来医生”团队撰写了部分文稿。
河北医科大学张秋霞师生团队承担漫画制作。在此，对各位专
家的辛勤付出与无私奉献表示衷心的感谢。
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    规律作息，不熬夜，合理饮食，多吃清淡食物。
    进行室内休闲娱乐活动，如看书、看电视、听音乐、做手工、画画、
打太极、做操、八段锦、瑜伽、舞蹈、跟家人聊天等，保持积极心态。
    不要刷手机看小道消息，放大负面信息，增加恐慌。
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减少对疫情信息的过度关注，建议每天接收有关信息不超过 1个小时。
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    非专业人士不应过度关注发病率、死亡率、治愈率等专业数据，避免
因道听途说而产生焦虑、恐惧；
    应根据专业机构和专业人士建议，将重点放在自身防护上。
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    避免熬夜，适量锻炼，保证身心稳定。
    可以通过深呼吸、冥想训练等方式，降低身心焦虑水平，从而改善睡眠。
    睡前不要过分关注疫情相关信息，以免影响睡眠质量。
    睡前热水洗脚。按摩涌泉穴、大陵穴、神门穴和安眠穴。
    合理规划生活，参加线上运动健身课程、读书小组、绘画摄影入门等
活动，培养兴趣爱好，缓解焦虑、紧张。
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    正确认识，积极面对。调整好自己和家庭成员的情绪，不要让不良
情绪互相影响。相信随着时间的推移、环境的适应，你和家人的情绪都
会自然好转。



    接受这个事实，让家人安心治疗。
    把治疗的任务交给医护人员，每天给家人一个电话，发发微信进行
交流，相信很快会重逢的。
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    在孩子面前，父母最好关掉疫情相关接收通道，当孩子休息或不在近前时再
阅读疫情资讯或观看疫情相关视频。
    家长应与儿童一起保持作息规律，有计划、有意识地安排学习、室内锻炼、
家务劳动、亲子游戏等。
    用孩子最容易理解和接受的方式（如绘画），解释孩子对疫情所不理解的问题，
有助于孩子理解病毒、生病等概念。
    父母保持情绪稳定，及时觉察并调节自己的焦虑、恐惧情绪，在孩子面前尽
量呈现出稳定、积极且有力量的一面。
    鼓励孩子表达情绪，保持足够的耐心聆听；允许孩子哭泣和表达恐惧情绪，
帮助他认识到害怕和恐惧是正常的情绪反应，并通过绘画等方式帮助孩子表达内
心的感受，舒缓不良情绪。
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    老年人的亲人及照料者要用简单易懂的语言向老年人解释新型冠状病
毒肺炎的传播与防控情况，避免造成恐惧。
    保持以往的作息规律，防止白天睡眠过久导致夜晚失眠、焦虑。
    保障文娱生活，舒缓焦躁等不良情绪。
    疫病传播期间限制出行，会导致老年人下棋、打牌等娱乐生活无法继续，
可能出现情绪低落、焦躁不安等现象。家人及照料者应积极关注老年人情
绪及心理变化，通过短视频、电视节目等转移注意力。
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    保持积极平和的心态，积极面对，配合居家观察。
    不过度自我怀疑或捕风捉影，如发现身体不适，并达到权威部门建议的
就诊标准，做好防护并到医院就诊。
    规律作息，保障充足睡眠。合理饮食，注意营养均衡。适当锻炼，提高
自身免疫力。
    与家人或朋友电话沟通或通过网络在线交流，舒缓紧张等负面情绪。
    尽量控制自己每天接收有关信息的时间，不道听途说。
    若情绪持续变差，且无法控制，可寻求社会心理服务体系帮助，如心理
援助热线、网络心理咨询及心理健康知识普及渠道等。
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