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新型冠状病毒肺炎来势汹汹、猝不及防，它不仅会伤害人们的身体

健康，而且会带来严重的心理冲击，关于疫情的各种信息不断拨弄

着大家敏感的神经、加剧民众内心的恐慌，不少人为此焦虑紧张、惶

恐不安。因此，在疫情防控中，既要“救命”也要“救心”。

根据党中央的决策部署和省市工作要求，为加强思想政治工作、关

心关爱医护人员和奋战在疫情防控一线的基层党员干部等，落实国

家卫健委关于心理危机干预指导的原则要求，深圳市委组织部会

同市委卫生工委、市精神卫生中心，从科学应对、守护心灵的角度出

发，联合制作推出了加强心理健康保健的“安心”手册，收集、整理

科学的心理健康知识、自我防护方法,特别是针对此次疫情，提供一

些操作性强、简单有效的心理减压技术,供一线防疫工作人员、广大

市民群众等不同群体参考，让大家了解专业知识、掌握科学方法、保

持心理健康，万众一心夺取疫情防控的最后胜利。

编者的话



4 5

CONTENTS目录

如何获得安全感01
一、获得控制感  /  7
二、获得正确的心理健康知识	   /  8
三、“蝴蝶拍”法  /  9

一、与关爱自己的人联结  /  22
二、与同事、邻居、社团、协会、社区等联结  /  23
三、与自己联结：时时与我们的内在自我联结，不再感到空虚寂寞  /  23

一、如何获得自我效能感及社区效能感  /  19
二、运用自身能力和资源恰当地帮助他人  /  20

一、应对过度的焦虑紧张情绪  / 13
二、挑战灾难性想法  /  15
三、处理睡眠问题  /  16
四、应对噩梦  /  16

02 如何获得平静感

如何获得自我效能感及社会效能感03

04 如何获得联结感



抗击新型肺炎

4 5

安心手册

一、准备与放松	   /  31
二、隔离技术  /  35
三、自我安抚技术  /  36
四、联结资源与强化资源技术  /  42
五、其他技术  /  44

 点燃希望和保持恰当的积极期待  /  27

点燃希望和保持恰当的积极期待05

深圳市心理援助热线一览  /  47

06 心理减压技术

深圳市心理援助热线一览07 



6 7

壹
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安全感
是渴望稳定
安全的心理需求
是对可能出现的危险
或风险的预感
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如何获得安全感

获得控制感
让自己处于安全之地或相对安全的地方，及时获得真实有效
的疫情信息，不传谣不信谣，避免对疫情过度关注，把握“
接近与远离的平衡”，避免因过度接收信息而导致的压力。

建议：
每天仅在固定时段内，查看权威信息平台发布的消息，时间
不超过1小时。比如：各级卫健委官方信息发布平台，人民日
报、新华社等媒体。

不要频繁刷手机接受消息；不要过度关注、轻信信息来源不
明确的截图、视频，减少杂音。

睡前不宜过分关注相关信息。

NO.1
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获得正确的心理健康知识
心理健康知识能帮助我们学习良好的应对方式、纠正不合
理的想法和信念，缓解过度的负性情绪、提升心理健康水
平，更有效地应对当下的危机。

建议：
浏览几个权威的心理健康平台，例如，精神卫生686、
京师心理大学堂、深圳市康宁医院微信公众号等。

NO.2

精神卫生686      京师心理大学堂   深圳市康宁医院
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如果你已经身处一个安全的地方，可以用这个方法去增强安全感

（1）学习轻拍方法

NO.3

用自己感觉合适的轻重和速度轻拍自己
一般速度较慢，4-12轮为一组

双臂在胸前交叉
轻抱自己对侧的上臂或肩膀

步骤：

双手轮流轻拍，左右各拍一次为一轮

“蝴蝶拍”
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（3）然后开始轻拍。

轻拍过程中不断告诉自己“我是安全的”，感受自己与周围环境的联
结，同时允许头脑中（想法、情绪、画面等）和身体的体验自然浮现。拍
完一组后停下来，做一个深呼吸，体验当下的感受及环境的安全感；

（4）如果轻拍过程中或停下来时体验是正性的，则可以再拍一至两组，方法
同前，然后结束。

少数情况下有可能出现负性体验，这时应回到当下的环境中，必要时可
以通过现实感方法再回此时此地的安全感中，例如在环境中寻找5个某
种颜色（例如，蓝色）物体及某种质地（例如，柔软的）的物体、体验脚
踩在地面的感觉等，再次体验当下的安全感。如果有必要，可以做一个
容器练习，想象把负性体验放入容器中并把容器送到遥远的让自己安
心的地方，然后回到此时此地，体验当下的安全感。

（2）感受当下安全

感受到自己正在此时此地，正在房间里（或当时身处的地方），体验身
体的姿势以及与自己周围环境的联系（例如，双脚放在地上，后背靠
着椅子，家人在身旁，等等），默默告诉自己“现在我是安全的”；
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贰
如何获得平静感

CHAPTER  2
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学习掌握一些简单的应对
焦虑紧张情绪、处理睡眠
问题、恢复有规律的生活
等的心理学方法，可以帮
助我们增强平静感，也能
去帮助需要我们关爱的人
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如何获得平静感

应对过度的焦虑紧张情绪

NO.1

接纳适度的
焦虑紧张情绪

处于危机状态时出现焦虑和紧
张情绪是自然而然的事情，一
定程度的紧张焦虑会激发我们
的身体机能，帮助我们迅速采
取行动应对危机。

过度的焦虑只会让我们身心疲
惫，并且可能陷于情绪之中而
无法采用有效行动。
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做几个深呼吸，让自己放松下来；

想象一个自己喜欢的地方或者曾经去过的地方，通过视觉、听觉、

嗅觉、触觉、温度觉及运动觉等体验那个地方；

必要时可以把它设计或修改，然后再次用上述方式体验这个地方

给自己带来的安全感、平静感或其它积极的感觉体验；

以后想再去那个地方时可以随时去。

2．转移注意力：
看喜欢的书籍、电视、玩不费脑子的小游戏等。

3．疏泄紧张焦虑：
撕纸、涂鸦、扔枕头、运动、拳击、跳劲舞、大声喊叫，允许自己哭泣，写写日记等。

一些简单易行的减压方法

1．安抚自己：
听舒缓的音乐、适度运动、打太极、做瑜珈、深呼吸、洗热水澡、
散步、喝茶、做手工、看看或抱抱可以慰藉自己的美好物件、回忆
以往美好的经历、与宠物玩耍、与亲友聊天、栽花种草等。

还可以做安全地/平静之所的想象练习，以获得心灵滋养。
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NO.2
挑战灾难性想法

面对此次疫情，当出现“好不起来了”“世界末日来临”等
类似的灾难性想法时，可以运用如下思考方式：

1．辩证地看问题，不要只往坏处看。有些网络文章也许
只是在贩卖焦虑，不要一味相信，而要注意留意信息的来
源、事实和数据，据此判定自己的担忧是否合理（例如：发
病率、死亡率、治愈率、医疗方法的发展、新的药物等）。

2．多回忆在每一次遇到危机时你曾如何面对，重新肯定自
己应对困难的能力。

3．保持对前景的盼望，即使在危急时期，也不要忽略在我
们身边的美好事物。
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应对噩梦

1．告诉自己现在是安全的；
2．白天保持正常的学习、工作和生活节律，定时睡觉起床，适当锻炼；
3．白天与信任的人讨论所关切的担忧，防止过度接收疫情相关信息，留出
交流轻松话题的空间和时间；
4．将噩梦情境修改变成一个正能量的故事，睡前可以把这个故事想一想；
5．做想象练习，例如想象把影响睡眠的画面、想法、情绪等放入容器中（容
器练习），待时机合适时再进行处理。睡前做安全地/平静之所的想象练习，
之后逐步过度到睡眠。

处理睡眠问题

1．布置有利于睡眠的卧室环境。床的位置摆放合适，有
遮光窗帘，床上放置让自己感到安心的物品（如抱枕），
可以让卧室充溢着令自己平静愉悦的气味。

2．不喝刺激性的饮料，睡前避免喝酒、不吃调味过重或
含糖过多的食品；避免看暴力性的电视或书籍。

3．养成良好的睡眠习惯。傍晚适当运动，结束后充分放
松，睡前阅读轻松读物、听舒缓音乐、做放松练习，可以
培养积极的心理定势（例如上床前写一份感恩日记）。

NO.3

NO.4
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叁
如何获得自我效能感及社区效能感

CHAPTER  3
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面对疫情，如果我们能
切实感受到自己的力量、
技能和资源，并能对其善
加利用助己助人，会促进
我们在抗击疫情过程中
更好地保持心理健康
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感受并运用自身能力、力量和资源来帮助自己

面对疫情，我们并非只能束手等待，我们能够感受并恰当运用自己的
能力、力量和资源，能进行选择，做到“有所为有所不为”：

NO.1

如何获得自我效能感及社区效能感

A

B

C

D

E
1．让自己身处安全
或相对更安全的地方
做好自我安全防护

2．选择及时获取真
实有效的疫情相关
信息，响应政府倡议

5．根据各人的角色，在疫情
防控的相关指引和框架下，
尽早恢复学习、工作、探究、
社交、玩耍等行动能力

3．学习自我安抚
技能和减压方法，
保持身心平衡

4．选 择不信
谣、不传谣
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运用自身能力和资源恰当地帮助他人
NO.2

1．协助/建议亲友做好个
人防护和隔离，响应政府
号召，减少交叉感染，不
给社会增加负担

3．利用微信、短信等
方式，恰当传播疫情
防控的正能量

2．从实际帮助和
情感支持等不同
层面关爱亲友

4．根据自己的能力和资源，为抗
击疫情贡献力量，例如帮助湖北
的亲友做一点有用，但他们无暇
顾及的事，参与抗击疫情的相关
工作，捐钱捐物，当志愿者等
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肆
如何获得联结感

CHAPTER  4
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面 对 疫 情，感 受 到自
己不孤单、有人与你肩
并肩、有人成为你的后
盾，打破隔阂、孤立和
疏远，是我们度过困难
的强有力方式
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如何获得联结感

与 关 爱自己 的 人
联结

NO.1

1．主动联系关心关爱自
己的亲友，通过电话、短
信、微信、视频等方式，
分享信息、聊聊家常、讨
论关切的事情、吐露心
声、送出祝福等。

2．翻 看 过去 的照
片、视频等，感受亲
情友情。

走出困境的方法是
多走2步
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与自己联结

与同事、邻居、社团、协会、社区等联结

NO.2

1．通 过 微 信 群 、电
话、网络等方式表达
问候和善意，分享信
息，参与讨论

NO.3

2．了解社区、居
委会实施的各项
防 疫 政 策 和 措
施，积极配合

3．主动向邻居、保安、
清洁工、服务人员、社
区管 理 人 员等点头 微
笑，释放友好，表达谢
意，提供必要的帮助 4 ．帮 助

家庭内部
增强联结

1．认真生活
健康饮食

2．深呼吸
感受自己的身体
感受自己与环境的联结

3．接触能安抚情绪的物件
如毛线玩具、护身符、照片、
信件、衣服音乐、诗词、书籍

4．把日常生活的点滴记录下来
与自己的心灵对话
做自己的陪伴者
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伍
如何点燃希望和保持恰当的积极期待

CHAPTER  5
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学会驱散
自己头上的阴云
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尽管这次疫情来势汹汹，尽管疫情防控过程中
有这样那样的不足，但整体层面上，国家和政
府一直积极应对，各级政府也纷纷响应，医务
人员、专家学者、企业、个人都在各自贡献着力
量，正能量的事迹和信息不断涌现。

如何点燃希望
和保持恰当的积极期待

如果我们身处黑夜，远
处的灯光会为我们带来
希望、激励我们前行。
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切实采取以下行动
亲手为光明播种希望的种子
并浇水灌溉：

1．坚信在党和政府的领导
下，我们一定能打赢这场疫
情防控阻击战

3．关注身边的美好事物，积极参
与到传播正能量的行动中来，促
进全社会合理的期待

4．尽快在合理条件下恢
复日常生活、学习、工作
的行动力

2．积极响应党和政府的号召和倡
议，为疫情防控贡献自己的力量
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陆
心理减压技术

CHAPTER  6



抗击新型肺炎

30 31

安心手册

划重点



32 33

常用心理减压技术

准备与放松

一般准备

每一次稳定化练习之前，你需要进行练习前的准备：

1.请尽量放松，聚精会神，开始练习……  

2.请选择最舒服的姿势。可以躺着，也可以坐着，直到你找到最舒服的姿势为止……
练习里会有很多画面，请最好闭上眼睛。

如果你愿意睁着，建议你在房间里找一个点，一直盯在那里……你每时每刻，都可
以主宰所发生的一切，如果你想确证这一点，可以让一块肌肉绷紧，请认真考虑，想
不想打开内心的知觉……如果想，就请跟随声音；如果不想，就让声音飘散……  

3.完成这一准备之后，紧接着就可以引导进入放松训练。  

NO.1

在进行这些练习前，
你需要做 准备活动
以及放松练习，帮助
你更好进入状态
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放松训练
方法1  呼吸训练

1.现在请让自己坐舒服（在放松训练的过程中，可以调整姿势）。

2.双手掌心向下放在肚脐上，以监测腹部是否会随着呼吸而上下起伏。

3.很好……把你的注意力集中到呼吸上来，平静、均匀地呼吸，一呼一吸，身体也随
之慢慢在起伏……

4.吸气的时候，请默念千分之一、千分之二、千分之三、千分之四，很好，屏住呼吸，千
分之一、千分之二、千分之三、千分之四，然后把气呼出来，呼气的时候，请默念千分
之一、千分之二、千分之三、千分之四……非常好……按照这个节奏，继续做深慢的
呼吸……非常好。

5.注意你的胸腔，随着你的呼吸，它在缓缓的，一起一伏……你的腹部也在随之起
伏……多么美的节奏。

6.如果你愿意，在吸气的时候，你可以去感觉空气顺着鼻腔的内壁，缓缓地流过，仔
细体会，鼻腔对这种微小的运动有什么感觉……空气顺着气管，逐渐达到肺部，腹
部上抬了……呼气的时候，腹部也随之下沉，气流从肺部流过气管、鼻腔，离开了你
的身体。呼气的时候，可以自己说“放松”、“平静”、“安宁”、“舒适”，或其它让你
感觉舒服的词语。非常好。就这样，继续做深慢的呼吸，体会身体在呼吸的时候的
感觉……

7.如果你愿意，可以想象，每一次吸气，都吸入一些自然界的能量和精华，多了一点
舒适和安宁……每一次呼气都排出一些东西……一些你不想要的东西会离开你的
身体，让你从白天的紧张和忙碌中解脱出了一点……

8.非常好……随着平静的呼吸，你感到越来越放松，越来越舒适……请你继续这样
的呼吸。

9.（2分钟之后）现在，请你慢慢回到这个房间来……你又可以去感觉到自己的身体，
你的手，你的脚……可以活动一下自己的手脚……你感觉自己很舒服，恢复了活力。
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方法2  渐进性肌肉放松训练

1.找一个你不会被打扰的房间，一个舒服的位置。你可以想要松开一下衣服并脱
去鞋子。当你做了几次平缓的深呼吸就可以开始放松了……

2.现在当你身体放松时，握紧拳头在手腕（腕关节）处向后面弯曲……越来越
紧……感觉到拳头和前臂的紧张……现在放松……感觉到拳头和前臂的放
松……注意和紧张状况的对比……（如果有时间，将前面的程序至少重复一次）

3.现在将肘部弯曲，绷紧二头肌……你要尽最大努力使它们紧张，并且有一种绷
紧的感觉……将手垂下并且放松……感受差别……

4.将注意力转向头部并且使将前额皱起，尽最大努力皱起前额……感觉到前额
和头皮的紧张……现在使它放松和平展……

5.现在皱眉，注意前额有一种拉紧的感觉……放松。让眉毛重新平展……用力闭
眼，再用力……放松眼部……让眼睛轻轻地舒服地闭合……

6.现在张大嘴并且感到面颊的紧张……将面颊放松……当面颊放松时，嘴唇轻
微地张开。注意紧张与放松之间的对比……

7.现在用舌头顶住嘴的上鄂，用力……放松……现在将嘴唇缩成“O”的形状……
放松嘴唇……感受前额、头皮、眼睛、面颊、舌头和嘴唇……越来越放松……
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8.将头部围绕脖子缓慢地转动，当头部运动时注意紧张变化点……然后从相反方
向缓慢地转动头部。放松，让头部舒服地回到原来的位置……

9.现在开始耸肩，停顿……放下肩膀……一种放松的感觉传遍脖子、喉咙和肩
膀……纯粹地放松，越来越深入……

10.现在将空气吸入，充满肺部。屏住呼吸，感受压力……现在将气体呼出，让胸
部变得松弛……继续放松，让呼吸自由平缓……随着每次呼气，肌肉的紧张也得
以释放出来……现在请收紧上腹部并且保持一会儿，感到腹部紧张……放松……
现在将一只手放在腹部，做腹式呼吸，使其推动手向上，停顿……放松。当呼气时
注意放松的感觉……现在将背部弯曲成拱形，不要过度，使身体其他部位尽量放
松。注意背部的紧张感……现在放松……让紧张消退。

11.绷紧臀部和大腿……放松并感觉不同之处……现在伸直并拉紧腿并且向下卷
曲脚趾。体验这种紧张感……放松……伸直并拉紧腿并向上弯曲脚趾……放松。

12.当你继续慢慢地深呼吸时，感觉到这种舒适的温暖和深沉的松驰遍及你的全
身……你可以调动全身做进一步放松，释放体内剩余的最后一点紧张感。放松脚
趾……脚踝放松……放松小腿……放松胫骨……放松膝盖……大腿放松……臀
部放松……让放松的感觉扩展到腹部……到下背部……到胸部……越来越放松。
感觉到松弛感渗透进肩膀……渗透进胳膊……渗透进手掌……越来越深入。体会
脖子那种松弛和放松的感觉……还有面颊……整个脸部……头皮……继续缓慢
地做深呼吸，你的全身有一种放松、平静和舒适的感觉。
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内在观察者就是这样一种非常强有力的与感受和想法拉开距离的技术，它传达这
样一个信息：我能意识到，有一种特定的感受，有一种特定的观念，但这不是我的全
部。有恐慌感受和观念不是控制整个人的某种东西，而是某种可以被控制的东西。

亦可以理解为，“你有没有感觉到过，有些时候似乎有某个内在的观察者，它能客观
地观察和评论此时此刻正在发生的事情?”“有没有什么时候你在做完某件事情的时
候当时就想：老天，你刚才都干了些什么?”，那这就是内在观察者了。

指导语如下：

1.当你把一部分注意力从外部转向内部时，请你观察一下自己丰富的内心世界，了解一
下自己内在的观察者……

2.请注意，如果你没有观察自己的能力，就不可能察觉到身体与椅子或地面的接触，
也不可能察觉到自己的呼吸……

3.请关注你的观察能力，认真仔细地浏览自己的身体，从头顶一直到脚尖。体会一下，
身体有没有什么地方疼痛或者紧张……

4.请花几分钟的时间……不断告诉自己：我可以观察我的身体，仅仅身体还不是我的
全部……

NO.2
隔离技术
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5.也请注意，当你动用观察自己的功能的时候，对你会产生怎样的作用……

6.调动一下你的注意力，感受一下，你如何思考问题，观察一下，你如何思考问
题，有些时候，当你要开始观察自己如何思考问题时，你会停止思维，脑子里似
乎一片空白。但是不久，你会发现思维还是会继续下去……

7.你可以给自己的思维设定一些规则，以便自己能区分过去、现在和将来。同时，
你也可以因此而注意到，你究竟在想些什么……

8.通过现在的这个练习，你可以对观察自己的能力更加明了……

9.所以我想再次邀请你，在你观察自己的时候，可以让自己明白：我可以观察自
己的思维，我的思维还不是我的全部……

10.现在我想邀请你，观察自己目前的情绪基调是什么，有没有什么变化，这样可
以使自己明白，我可以观察我的情绪，就是说，我的情绪还不是我的全部……

11.然后，花一点时间观察自己的感觉，现在都有些什么感觉?……我可以观察自
己的感觉，就是说，我的感觉还不是我的全部……

12.最后，你终于明白，你也终于观察到，你在观察。观察到我们在观察的这一部
分，我们称之为内在的目击者。它是一个中立者，观察着正在发生的现实。你也
可以利用这一部分功能。在你觉得自己有些糊涂的时候，你可以在把这种对观察
者进行观察的能力请回来，并由此可以与事件本身保持距离，只要你想这么做，
就可以做到……

13.现在请你把注意力再集中到这个房间里来……
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具体操作步骤如下：

1.找一个舒适的地方，坐着或躺着，让自己放松下来。

2.请留意到自己在房间里，留意到自己身体的姿势，留意到你的呼吸，如果你愿
意，可以把注意力转向内部，转向你身体更深的地方。去感知你身体的免疫系
统，你有生以来就拥有它，它是你的一部分，它一直在保护着你、呵护你，它由很
多免疫细胞和免疫因子组成的，就像是保护你健康的哨兵和战士。请感受它们，
它们分布在你身体的每一个角落，象一个庞大的军队，时刻保护你。去感受它
们。也许你的眼前浮现出一些画面，甚至听到一些声音，就是它了。

3.现在我想邀请你与你的免疫系统对话，表达你对它的感激和赞赏。以下可能是
你想对它说的话。

4.你是我的身体的防御系统，你太重要了，你机智敏捷，能将我的机体与所有入
侵者区分开来，你有极好的功能准确地了解什么是我体内的，什么是不属于我
体内的，你还能够认出来什么是无害的，什么是有害的，从我有生以来你就在保
护我，我从心底里尊重你、感谢你。我爱你。平时我会多吃对你有帮助的营养饮
食，进行体育锻炼，保持健康作息习惯和充足的睡眠，希望你能感受到我的爱。

NO.3
自我安抚技术

使用想象技术可以
激活免疫系统，提
升免疫力，有利于
疾病预防与康复

（一）积极想象训练
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5.在我内心深处，你越来越强大，越来越坚定，你总是根据需要竭尽全力地工作，当
有入侵者时，你会持续进攻直到胜利。你是强大的，有战斗力的，但也总是能保持理
想的平衡。我可以依赖你、信任你。你能动用所有资源，直到完成任务，回到完全的
平衡和协调状态。你很聪明，不会被愚弄。我授权你保护我，使我免受病毒的侵害，
帮助我恢复健康。你——我的免疫系统，从现在起，请你时时刻刻保护我，让我踏上
康复之路的每一天都是强壮的、充满力量的。我感激你。

6.我在检阅台上检阅你，我的免疫系统，你们就像是一个强大的作战军团，有着严明
的组织纪律和强大的战斗力。我希望你们能勇敢地投入战斗，当然，如果你们对我
有什么建议或意见，我也很愿意聆听，我有什么不足之处，也愿意改正。我们通力合
作，相互支持，直到战胜病毒，获得最终的胜利。

7.我看见精锐的士兵们集中在一起，带上了充足的武器装备，你们是最有战斗力、最
勇敢、最顽强的战士，你们以行军、游泳、骑马或乘坐交通工具的方式到达病毒所在
的地方。向病毒进攻。病毒也许一开始是强大的，最终它是虚弱的，战士们勇猛顽
强，病毒被打败、死亡。有时，需要运用不同的战略战术，正面交锋或打游击战，与
病毒周旋，或诱敌人深入，最终战胜病毒取获得胜利。

8.感谢你，我的免疫系统，感谢你的守卫和呵护，我爱你。平时我会多吃对你有帮助
的健康食物，进行体育锻炼，保持健康作息习惯和充足的睡眠，让你保持最强的战
斗力。你保护我，我也呵护你、滋养你。

9.我会经常与你对话，我们一起并肩战斗。感受自己与免疫系统共同战斗的体验。

10.准备好之后，慢慢回到这个房间来。

建议你每天或在需要的时

候进行提升免疫力的想象

练习，每次5-10分钟
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指导语如下：

1.、如果身体有任何不适的感觉，请专注于这种身体感觉，注意它是在哪个部位，
周围都有什么。如果它有一个形状/大小/颜色/温度/质地/声音（音调高还是音调
低），那么它是什么形状/大小/颜色/温度/质地/声音（音调高还是音调低）。

2.你最喜欢什么颜色，或者与治愈相联系的颜色是什么？想象有一束具有疗愈作
用的光从你的头顶照射下来，这束光来自宇宙，它的能量无穷无尽。它笼罩着你
的全身，并透过你的皮肤进入你的身体。

3.这束光带有你所需要的温度，具有疗愈的能量，它照在你的身上，去觉察它带给
你什么样的感觉。

4.请让这束光环绕着你身体感到不舒适的部位，对准那个部位，在它的上面反
射、激荡开来，也在它的内部和周围回荡、震动。去留意那个部位的感受，它的形
状/大小/颜色/温度/质地/声音发生了什么变化……

5.请你觉察这束具有疗愈作用的光在这个部位流动时带给你的感觉是什么，它对
这个感觉不适的部位有什么样的改变。

6.如果你愿意，你可以用这束具有疗愈作用的光充满你的整个身体，为你的全身
都带去疗愈的能量和活力……

7.现在，请让这束光暂时离开，任何时候只要你愿意，你都可以让它回来。也许你
希望你的光往下流进你的脚，然后进入大地，或者你想它照耀到各个地方。

8.请按照你自己的节奏回到这个房间来。

（二）光柱技术
这个练习有助于去除不
适的身体感觉或情感痛
苦，也可用于快速增加能
量。使用这个技巧后，最
好先放松休息一下，然后
再去做其他重要的事情



抗击新型肺炎

40 41

安心手册

指导语如下：

1.请你先把注意力从外部转向你的内部，再来仔细观察一下自己丰富的内心世
界……

2.现在，请你和你自己内在的智慧这一部分建立起联系，这听起来似乎有些抽
象，但你对自己内在的智者一定有过交道——或许，你只是没这么叫过它。

3.内在的智者只有当你的注意力非常集中的时候，才会察觉到。它能告诉你，什
么事情办得不对，什么事情干得非常好。可以说，内在的智者是一个不会撒谎
的裁判，告诉你什么是对的，什么是好的，什么是真的。因为一般情形下，我们
的理解和领悟总占上风，所以我们总是感觉不到内在的智者的存在。或者虽然
我们感觉到了它的存在，但却总又受到理解和领悟的妨碍。

4.现在，请你和你内在的智者建立起联系……

（三）内在帮助者

内在帮助者与内在安全地一样，都是帮助个体在自己的内心建立一些有用
的东西，达到支持、保护、安抚、支撑的作用。它可以在你感觉不错的时候
陪伴你，也可以在你有问题的时候帮助你。内在帮助者练习对诸多生活问
题的澄清特别有帮助。它面对创伤同样也有帮助，内在帮助者此时可以站
在一旁安慰你。它就像比如某个童话中专做好事，并有超乎常人力量或能
力的角色，比如某种动物、天使、会说话的石头等等。
在进行一般性准备并完成放松训练之后，可以进入下面的练习。
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5.让你内在的智者帮助你，和一个或者几个友好的、有用的东西建立起联系。我
说的是东西，而不是人，它能陪伴你、保护你、支持你、安慰你……

6.它也许是童话世界里存在的某种具有特殊的能力或者力量的东西；它也许是
某种形式的能量……请让所有的感觉自由地延伸，或许你看到了什么，或许你
听到了什么，或许你感觉到了这种对你有用的东西的存在。请开启你所有的感
官，让它自由地出现，然后留住它……

7.如果有不舒服的东西出现，请告诉它，它们不受欢迎，然后把它们送走，你现
在只想遇见有用的东西。对于其他的东西，只有在你想跟它们打交道的时候，
它们才可以出现……

8.如果你能建立这种联系，你就可以让这位帮助者为你提供一些建议和帮助。
请你想一想，你有哪些重要的问题需要问它，或者想请他提供哪些帮助或支
持……

9.请把你的问题或要求提得更加明确清楚一些，请你对每一种回答敞开心怀，
不要对它做出太多的评价……

10..如果你已经得到了一些答案，请你对这种友好的帮助表示感谢，如果你愿
意，你也可以对与这位内在的智者的联系表示感谢……你也可以设想，经常请
这位内在的帮助者来到自己身边；你也可以请求他，经常陪伴在你身边。

11.如果你希望，但到现在还没有和你内在的帮助者建立联系，就请你常常做这
个练习。总有一天，这种联系会建立起来。

20.现在，请你集中自己的注意力，回到这间房子里来。
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NO.4
联结资源与强化资源技术

（一）百宝箱技术

百宝箱技术指导语：

就像每个家庭的常备药物急救箱一样，我们为自己的心灵准备一个急救箱。

它主要用于以下四种情况：
1.当遭遇挫折、情绪沮丧时：能立即、不废力气地与自己的资源充分接触，让
我们的心灵感受到积极的力量；

2.日常生活中：它与可以让我们在日常生活中时常与积极的事物和体验相联
结，从中获取滋养，不会因工作学习忙碌而迷失自己；

3.参考百宝箱的物品/活动，规划丰富的日常生活；

4.生活环境改变时（限行、被隔离、执行任务等）：携带上这些资源资源，增强
安全感和踏实感。
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装备你的百宝箱
需要考虑以下几个层面：

1.身体层面
（1）主动活动：深呼吸，散步，慢跑，气功，跳舞 ……
（2）被动活动：淋浴，洗澡，按摩，美容 ……

2．感觉层面
（1）视觉：你喜欢的视觉色彩、图案、画面……
（2）听觉：你喜欢的声响、音乐……
（3）嗅觉：你喜欢的香味、气味……
（4）味觉：你喜欢的可口的食物……
（5）触觉：能带来你喜欢触觉体验的物品，如抱枕、玩具熊、羽毛、棉花……

3．精神层面：
（1）书籍、电影、放松、冥想、积极想象……
（2）对自己/对生活的积极性陈述……
（3）社会支持
（4）给亲友打电话、拜访喜欢的人、爱抚宠物、照片……

4．其它层面：
（1）融入大自然：度假、郊游、爬山……
（2）唱歌、烹调、玩游戏、照像、与儿童玩耍、手工艺、画画……

注意：（1）确保百宝箱里包括了所有的资源；（2）将百宝箱放在容易取到的地方，
必要时随身携带，可以利用；（3）用蝴蝶拍对百宝箱里的相关体验（记忆）进行
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（一）水管或雨刮器

用于消除消极的心理图像：当脑海
中出现消极的图像时，想象用高压
水管冲洗掉这个图像，或者用一把
大雨刮器将其刷得干干、净净。

NO.5
其他技术

（二）颜料罐

用于驱逐消极的心理图像：
当脑海中出现令自己不安的
消极图像时，想象它在一罐
颜料的最上面，然后把颜料
胡乱搅动一气。
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柒
深圳心理援助平台

CHAPTER  7
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如果本手册第三部分“面对疫
情，如何保持心理健康？”还不
足以帮助你或亲友；如果你曾经
患有心理精神疾病而这次疫情
又激发了过去的问题，请不要犹
豫，请拨打深圳市危机干预热线
（0755-25629459，服务时间：
周一至周日 24小时），必要时就
近到精神卫生机构咨询就诊

深圳免费心理援助热线电子地图二维码
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序号  	 开设单位	                  心理热线	               服务时间

	 深圳市	                                  0755-25629459	 周一至周日       24小时

1	 深圳市精神卫生中心	     0755-25629459	 周一至周日       24小时

2	 福田区精神卫生中心	     0755-83422376	 工作日                 8:00-23:00

3	 罗湖区精神卫生中心	     0755-82451199	 周一至周日       24小时

4	 盐田区精神卫生中心	     0755-25251911	 工作日                 9:00-18:00

5	 南山区精神卫生中心	     4008308525	               工作日                  8:00-17:00

6	 宝安区精神卫生中心	     0755-29916168	 工作日                 8:30-12:00  14:00-17:30

7	 龙岗区精神卫生中心	     0755-28924061	 工作日                 8:00-12:00  14:30-17:30

8	 龙华区精神卫生中心	     4009633885	               工作日                 8:30-12:00  14:00-17:30

9	 龙华区委政法委	     4001890885	               周一至周日       24小时

10	 坪山区精神卫生中心	    18124506995              周一至周日        24小时

11	 坪山区委政法委	    19926542197

                                                                 0755-85209333	 周一至周日       24小时

12	 光明区精神卫生中心	     0755-23425044	 工作日                 8:30-12:00  14:00-17:30

13	 大鹏新区公共卫生管理服务中心   0755-84205422  工作日  9:00-12:00  14:00-17:30

14	 深汕合作区	                    0755-25629459	 周一至周日       24小时

深圳市心理援助和危机干预热线
一览表

设计  编辑
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 人才之家

防控疫情，我们在一起 


