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一 

课程目标 

1、稳定心理，营造理性平和的校园防疫和学习氛围； 

2、科学行动，进行科学的防疫和积极的学习生活； 

3、预防危机，学会自我心理自助和寻求必要帮助。 



二 

课程重点 

1、正确认知群体性疫情对自我心理的影响； 

2、掌握和应用群体性疫情下自我心理保健方法； 

3、掌握和应用群体性疫情下心理危机应对方法。 



三 

课程内容 

1、新型冠状病毒肺炎及其预防的医学常识； 

2、群体新型冠状病毒肺炎的心理应激反应； 

3、群体性疫情心理应激反应的心理自助方法； 

4、群体疫情心理危机及应对方法； 

5、群体疫情心理求助信息及途径。 



新型冠状病毒肺炎及预防的 
医学常识 

1 



1.1 认识新型冠状病毒肺炎 

1、； 

新型冠状病毒肺炎是指新型冠状病毒（COVID-19）感染导致的肺炎 
具有急性传染性。 



1.1 认识新型冠状病毒肺炎 

新型冠状病毒肺炎特征 



1.1 认识新型冠状病毒肺炎 

新型冠状病毒肺炎特征 



1.1 认识新型冠状病毒肺炎 

新型冠状病毒肺炎特征 



1.2 预防新型冠状病毒肺炎 

信息来源：人民日报微博 
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群体新型冠状病毒肺炎的 
心理应激反应 



2.1 心理应激反应 
看不见的敌人 

激发 

激烈免疫反应 

病毒/细菌/真菌 

适应性应激反应 

认知：迅速而敏锐 

激发 

看得见的敌人 

情绪：激越而兴奋 

行为：有力而敏捷 

身体：疲惫乏力 

认知：缓慢而困顿 

情绪：淡漠而低落 

行为：无力而迟钝 

攻击/战争/瘟疫/饥荒 

心理应激反应：是人面对危险而启动的自我保护状态。 



2.1 心理应激反应 
看不见的敌人 

看得见的敌人 

细菌/真菌/病毒 

应激反应与免疫反应的关系 

1、应激反应主要把人的机体能量主要集中到运动系统 
让人采取行动应对外界危险，采取自我保护； 

2、免疫反应主要把人的机体能量主要集中到免疫系统 
让人体免疫分子、细胞等消灭病毒、细菌，修复身体损伤； 

3、人体机能能量有限，不能同时供给应激反应和免疫反应所需的能量。 
过度心理应激反应会显著降低人体免疫力；免疫系统过度应答会损害身体细胞和器官，降低人体机能。 

攻击/战争/瘟疫/饥荒 



2.2 过度心理应激反应 
看不见的敌人 

看得见的敌人 

细菌/真菌/病毒 

基本判断 

1、会过度消耗机体能量，导致身体不适，大脑过度使用而出现脑机能紊乱，从而出现负面心理反应； 

攻击/战争/瘟疫/饥荒 

2、出现负面心理反应，行动效能下降，导致社会功能下降或者受损，不利于应对看得见的敌人； 

3、身体能量消耗过度，出现负面心理反应，免疫系统受到抑制和削弱，不利于消灭看不见的敌人。 

应激反应剧烈/身体有强烈的不适合或疼痛/心理明显痛苦/无法自我调适/持续时间长，一般超过2周 

负面影响 



2.2 过度心理应激反应 

激发 

身体：呼吸急促、出汗、心慌、颤抖、兴奋等 

过度应激反应 

看得见的敌人 
激越型 

退缩型 

身体：胸闷、疲倦、腹泻、头晕、憋气、虚弱等 

情绪：焦虑、愤怒、厌恶、烦躁、羞耻、心身不宁等 

认知：过度关注、胡乱联想、思维激越、过度思虑等 

情绪：恐慌、害怕、抑郁、担忧、自责、无助、压抑等 

认知：关注负面信息、注意力不集中、健忘、思维混乱 

行为：失眠、过度行动、攻击行为、抱怨职责、不能静息等 

行为：嗜睡、人际回避、做噩梦、哭泣、食欲改变等 

过度心理应激反应 
 
导致免疫力受到抑制。 



2.3 疫情心理应激反应 

信息来源：清华大学樊富珉教授 



2.3 疫情心理应激反应 

信息来源：清华大学樊富珉教授 



2.3 心理应激反应 

新型冠状病毒肺炎群体性爆发 
引起过度心理应激反应 



不能接受 

满腔愤怒 

心怀期盼 忧愁沮丧 

接纳事实 

改变适应 
Kubler-Ross，1969（黄龙杰编译，2004） 

2.3 心理应激过程 

1 

2 

3 4 

5 

6 
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群体性疫情心理应激反应的 
心理自助方法 



3.1 心理自助的必要性 

1 
有效的心理自助可以更大机会

从应激中获得成长。 

2 
有效的心理自助可以更大机会恢

复正常心理机能。 

3 
有效的心理自助可以有效预防

心理损伤和崩溃。 



3.2 心理自助的措施 

3、适当休息有助于恢复机体能量，从而恢复身体的应激能力和免疫能力。 

4、适当休息有助于恢复机体能量，会增加人的安全感，从而让人放松。 

5、充足睡眠有助于大脑机能进行自我调适，能够让人缓解焦虑。 

1、规律生活能增加人的控制感，让人自信感增加。 

2、制定作息时间表，有助于提高行动效能，从而减轻无力感。 

6、充足睡眠有助于大脑进行信息过滤和整理，回避过量信息。 



1、激烈运动引发机体应激状态，让人过度兴奋，不利于静息，抑制免疫力。 

3.2 心理自助的措施 

2、适度运动增强器官功能，增加机体功能协作，提高免疫力。 

3、适度运动让大脑产生内啡肽，可以让人感觉到愉悦，从而减轻焦虑。 



3.2 心理自助的措施 

1、有意识呼吸调整可降低交感神经兴奋度，从而缓解焦虑。 

2、瑜伽和太极是身心一体的运动，有助于全面调整身和心的机能。 

3、冥想是清醒的睡眠，能达到睡眠的效果，清理大脑垃圾。 



3.2 心理自助的措施 

1、在良好的人际关系中进行沟通，是获得支持感、信任感、安全感、 
     亲密感最有有效的方式，因此是心理自助的良好方式。 

2、在良好的人际关系中进行沟通，能获得积极信息、被认可、被理解、 
     被关心，因此能够有效缓解过度应激状态。 

3、在良好的人际关系中进行沟通，是人的基本需求，不仅能帮助人解决 
      实际困难和问题，还能满足人的归属需要，让人获得满足感，因此能 
      有效达到心理保健的效果。 



1、听愉快的音乐有助于隔离负面信息，环境负面情绪。 

3.2 心理自助的措施 

2、听轻松愉快的音乐有助于通过和谐音波引起产生愉悦感的脑电波。 

3、唱歌有助于身心合一，进行情绪积极表达和宣泄，调整情绪。 



3.2 心理自助的措施 

1、阅读是一种更深入的人际交流，能获补充现实 
     人际关系的需要。 

2、阅读是一种更深入的精神获得，能让人有充实 
      感、成就感和意义感。 

3、写作是一种更深入的自我表达，能让人更系统、 
      更深入、更真诚的表达自己，达到自我理解， 
      自己看到自己，比别人看到自己更能安心。 

4、写作是一种更深入的事件升华，能让人重新梳理 
      和认知灾难事件，从中构建价值和意义。 



3.2 心理自助的措施 

1、谣言制造混乱，动摇信念，掩盖事实，极 
     容易引起恐慌、愤怒、怀疑、猜疑等负面 
     情绪，极为不利于缓解心理应激状态，还 
     容易加重心理应激反应。 

2、传播谣言造成群体性恐慌，让虚假信息造成 
      社会性事实，营造消极社会氛围，影响人们 
      的心理健康，不利于抗疫，也不利于生活。 

3、大脑信息输入超载，造成大脑耗能过多，运行 
      过度。会出现疲乏、紧张、混乱、烦躁等情绪 
      不利于身心健康。 



3.2 心理自助的措施 

生活 

没有 
灵丹妙药 
唯有个人 
不懈创造 

生命 

没有 
统一方向
唯有个人 
继续探索 



3.2 心理自助的措施 

心理
自助 

就是 
做好当下事，投入
生活，感受生命！ 

寻找和创造适合自己的心理自助方法 
才是最好的自助措施。 

尝试全身心投入当下的生活 
安心做自己该做和想做的事情 

才是人生永远不过期的万能生命解药 
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群体疫情心理危机及应对方法 



4.1 心理危机 

指当个体面临突然意外事件时 
基本心理功能紊乱， 

原有的应对方式或应对资源无效，不能解决问题， 
陷入心理严重失衡状态。 

出现精神濒临崩溃的状态 
表现出极度恐慌、紧张、焦虑、抑郁和痛苦 

产生自杀的意念， 
甚至采取伤人、自伤、自杀的计划和行为。 

心理危机 

通常表现 



4.2 心理危机变化 



4.3 心理危机预防 

预防 
永远是远离心理危机最好的方法 

1 
当出现心理问题 

及时进行恰当的调试 

2 
当出现严重心理问题 

及时联系亲友，获取帮助，必要是获取心理咨询师的专业帮助 

3 
当出现心理疾病 

及时联系亲友，获取帮助，一定要到医院获取心理医生的专业帮助 



4.4 心理危机求助 

求助 
永远是解决心理危机第一方法 

1 
当你无能为力 

还有一种力量就是求助别人 

2 
当你绝望至极 

还有一种希望就是求助能够求助的人 

3 
当所有的人不能帮助你 

还有学校的老师、专业的心理咨询师和心理医生可以求助 
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心理求助与支持 



5.1 校内心理支持 

人们普遍愿意获取心理支持 



5.2 校外 
心理 
支持 
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