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管理与育人

护身健心厚积薄发——写给疫情下的同学们
李　芬 1　李团团 2

（1. 洛阳铁路信息工程学校，河南 洛阳 471000

2. 河南推拿职业学院，河南 洛阳 471000）

摘要：面对疫情，我们心力憔悴，做好防护、强身健体、提

高免疫力固然重要。但是，心理健康同样不容忽视！下面，我就

此次疫情对同学们造成的一些心理困惑进行剖析，保持心理健康。
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一、疫情来袭，“我心不安”

疫情期间，我听到了不少这样的“心声”：“延期开学这么

久，我在家黑白颠倒，站着没有躺着的时候多，三餐并作两餐却

依然斤两不少！除了参加网课之外，感觉真的已经迷失自我了！”

你有类似焦虑、无助、迷茫的困扰吗？这些变化正常吗？我们又

该如何应对呢？想必这一刻，你更需要心理的关爱和指导。

二、解剖情绪，“我心从容”

（一）心理应激

此次由于疫情压力引发的多变情绪反应，从心理学的角度来讲

就是一种应激反应。那么，要如何看待心理应激下的负面情绪呢？

（二）正确看待心理应激

1. 自我觉察。首先，我们已经确认的是，疫情爆发，的确会

给我们带来巨大的压力，甚至造成心理创伤，我们会出现身体不适、

甚至情绪上的焦虑、恐慌等都是十分正常的心理应激表现。这是

人类在长期的进化过程中，大自然赋予我们自我保护方式的最强

段位——趋利避害，可以推动我们及时采取措施，远离危险。

2. 保持理性。疫情当前，恐惧疾病，是人类天性；但过于恐慌，

就显得矫枉过正。咳嗽、发热，搁在以前我们司空见惯，但在此时

却倍受关注。不管是你还是身边同学有了症状，第一时间都应该找

医生鉴别，而一定不能草木皆兵、随意传播某某患了“新冠病毒肺

炎”，否则就会给自己以及疫情防控带来严重影响。就像某些谣言

闹出的麻烦，造成严重后果的，甚至会有行政和刑事的处罚。

三、多管齐下，“我心健康”

（一）规律生活

经历过疫情，大家原有的生活习惯被打乱，如今回归组织，

一定要养成良好的作息规律，早睡早起、按时吃饭，提高身体免

疫力，因为自身的免疫力是抵抗病毒的最佳良药。另外，建议大

家把每天要做的事情列出清单并一一完成，在日常生活中去体验

完成任务后的充实感、价值感。

（二）转移注意

再者，转移让你不安的焦点也是一个行之有效的方法。疫情

期间，李兰娟奶奶、钟南山爷爷的走红，用事实告诉我们，知识

就是力量！所以，多读些书吧，只有知识才能改变命运！

但是，同学们，如果确认自己情绪压力过大，记得千万不要“超

载”，及时“卸货”才是保证“安全身边你我他”的最佳攻略。

（三）学会宣泄

记日记：有种既简单又有效的方法，叫做记日记。记日记这

种方法，对于表达、宣泄情绪是非常有用的，用文字记录你的经历、

你的想法、你的感受，而这写出来的情绪日记，就是一种情绪宣泄。

同学们，让我们利用每一个小自习、晚自习，一起来写日记吧！

整理内务：心理学研究发现，干净整洁的环境会让人心情愉

悦、有安全感。所以，在心情差的时候整理下个人卫生，然后，

再拖地搞卫生，随着环境越来越整洁，心情也会变得越来越美丽。

通过整理内务，你会发现，不仅身体因体力的付出而兴奋，环境

的整洁，也让心情上的不愉快，烟消云散。让我们，从今天起，

做一个幸福的人，在整理内务的道路上，嗨起来吧！

校园运动：当然，如果在宣泄情绪的同时又能锻炼身体、提

高免疫力的话，就更好了。像简单又方便操作的广播体操、跑步、

跳绳、仰卧起坐等就很好。在强度方面，每周三次以上，每次不

少于 30 分钟，一定能够赶走负面情绪、促进自己的愉悦感和幸福

感。除了运动，还可以进行一些放松训练。

（四）放松训练

1. 肌肉放松：首先选择一个舒适的放松姿势，坐着、躺着都

可以。

动作要求：紧张动作持续 7 秒，放松 15 秒；动作一：握紧拳

头，绷紧手臂肌肉（7 秒），放开拳头，放松（放松 15 秒）；动

作二：手指朝天，绷紧前臂肌肉，然后放松（放松 15 秒）；动作三：

手臂抬起，绷紧肱二头肌，然后放松（放松 15 秒）；动作四：耸

肩，绷紧颈部肌肉，然后放松（放松 15 秒）；动作五：低头，绷

紧后颈肌肉，然后放松（放松 15 秒）；动作六：扩胸，绷紧后背

肌肉，然后放松（放松 15 秒）建议同学们每日进行 1-2 次肌肉放

松训练，可以放在睡前、醒后或者你感到紧张、焦虑的任何时候，

每次 15 分钟，循序渐进、坚持训练，一定会取得很明显的效果，

让你能量倍增、满血复活！

2. 腹式呼吸：还有一种世界公认的最快速、便捷、有效缓解

焦虑恐惧的方法——腹式呼吸法。让我们一起来体验一下吧！①

先找到一个舒服的姿势，坐着或躺着都行。②通过鼻腔，慢慢的，

将空气，吸入肺的最底部，同时从 1 慢数到 5，在这个过程中尽

可能的把空气吸到身体的最深处，把手放到腹部，当你吸气的时

候会感到肚子慢慢的鼓起来。③屏住呼吸，慢慢的，从一默数到 5。

④通过鼻子或嘴，缓缓地将气呼出，同时慢慢从 1 默数到 5，如

果这个过程需要更多时间，就多数几个数。⑤确定气体完全呼出后，

再，正常呼吸两次。⑥重复上述步骤，每次练习 3~5 分钟。

亲爱的孩子们：请相信我，未来也许坎坷，也许困难，但是，

只要我们携手同行，心中充满希望，那张开双臂“尽情拥抱”的

时刻定会到来！
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