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新冠肺炎疫情牵动着全国人民的心，社会各界纷纷投入到抗击疫情的行动中。

但是，随着疫情的发展，一系列焦虑、恐慌的情绪也在蔓延，疫情需全力抗击，

这种“情绪瘟疫”也不容忽视。要打好疫情防控阻击战，不仅要和病毒抗争，同

时也要及时疏导疫情引发的心理问题，为心灵戴上“口罩”。 

一、对症下药，调适心理 

新冠肺炎疫情发生以来，习近平总书记多次强调心理疏导、人文关怀的重要

性。这场疫情不仅威胁着公众的身体健康，也影响着人们的心理健康和精神状态。

在这场疫情防控阻击战中，及时加强心理疏导，做好人文关怀，成为了打赢这场

疫情防控阻击战的重要一环。 

近日，徐州市文明办正式发布一组由国家卫生健康委疾病预防控制局和中央

文明办二局共同指导，北京大学第六医院、国家精神卫生项目办公室、中国疾控

中心精神卫生中心联合出品的《新型冠状病毒肺炎疫情心理调适指南》微视频，

帮助广大市民及时进行疫情心理疏导。 



该指南包括 10 条短视频，对疫情影响下常见的心理应激反应进行科学分析，

并针对不同人群给出各种应激状态下心理应对的方法及心理危机干预措施，提供

具体可行的心理调适方法，以减轻疫情对大众心理的干扰和可能造成的心理影响。

视频内容涉及老年人、儿童、青少年、孕产妇、返岗工作人员、一线防疫人员、

居家隔离人员、确诊患者及家属、疑似患者及家属、因疫去世人员的亲属等 10

类人员，用丰富多样的形式和通俗易懂的方式，帮助和引导大众消除不稳定情绪，

从身体和心理两个层面关注自己，以良好乐观的心理状态积极应对疫情。结合实

际需要，我院选取了其中 9 个视频，利用微信公众号平台分三期推送给全体师

生，帮助大家直面自己的心理，学习如何有效缓解和应对不良情绪。 

二、逆境携行，正念疗愈 

疫情汹涌，打乱了人们平静而安详的生活。本来喜庆热闹的春节，人们却在

家里“自我隔离”，时刻防范病毒侵体。虽然目前疫情已得到有效控制，但公众

的心却不能立刻从长时间紧绷的状态中缓解过来。 

为了帮助师生尽快摆脱疫情带来的心理影响，以更好的状态迎接学习、生活、

情感、就业等方面的挑战，徐生院举办了“3.20 咱爱您”心理健康活动，连续 7

天推出正念冥想系列训练，通过提升注意力、集中精神、活在当下、摆脱繁杂想

法、停下来、培养耐心、醒觉、促进肺部健康以及逆境提升能力的七课练习，学

习接纳自己的情绪和行为，用正念的力量有效地调解负面情绪，平和心态，增强



意识，专注现实，聚焦师生身心健康。系列音频由我院学工处路艳老师（国家二

级心理咨询师）精心录制，建议师生每天跟着音频练习一项内容，一周结束后再

次循环，少则坚持四周，多则不限，用“正念”帮助缓解情绪、处理压力。 

保持正念，相信众志成城，共渡难关。随着疫情的逐渐平稳，大家都会慢慢

地重新回归正常的生活节奏。在主观上，尽可能地控制或减少对网上真实性待考

证信息的查阅，从官方权威渠道获取信息，远离各类谣言，将注意力转移到当下

的学习生活中，运用科学的思考方式，有效规避不良情绪或过度躯体化反应的持

续侵扰。 

三、齐聚“云端”，“青”诉心声 

在这场突如其来的“疫战”中，我们看到了悲伤、焦虑和恐慌，但同时，我

们也看到了生命的坚韧、同胞的团结和必胜的决心。面对疫情，我们不能只关注

引起焦虑的信息，还应该多了解积极的、带来力量和信心的“战报”，并适当地

思考除了担心疫情之外力所能及的事情。 

在延期开学期间，为更好地凝聚青年、坚定信念，切实推进“青年身边的共

青团”建设，学院团委认真落实学校精神，积极探索广大学生参与当前全国抗疫

大局的有效途径，依托网络扎实推动“信仰公开课——战‘疫’云讲演”活动，

号召徐生青年学子将自己在疫情防控工作中的所见所闻、所行所为、所思所想整

理总结，拍摄制作演讲视频作品，引导学生关注国家大事，凝心聚力，用专业理

论与实践为抗击疫情贡献绵薄之力。 

该活动得到各二级学院团总支和各团支部的大力支持和参与，自开展以来，



涌现出了一批观点鲜明、内涵深刻、精彩生动的演讲视频，这些作品有的表达全

国人民万众一心、共克时艰的精神，有的传递为武汉加油的良好祝愿，有的赞美

一线医护人员守护生命、逆风而行的风采。通过一幅幅公益作品，徐生学子齐聚

“云端”，传达了坚决配合抗疫的初心和期待疫情过后更加美好的愿望。 

在此之前，学院已多次开展疫情防控主题征稿活动，如“众志成城，共克时

艰”主题活动、抗“疫”主题文创征集活动等，均获得了同学们的大力支持，优

秀的稿件源源不绝。“苟利国家生死以，岂因祸福避趋之”，疫情当头，大部分的

徐生学子虽不能奔赴战“疫”一线，但他们以笔为剑、以墨为锋，通过多媒体渠

道，利用专业知识和技能，用自己的作品声援武汉、助力抗疫，传递社会力量，

并在校园内形成了一股积极向上的抗疫风气，让正能量感染越来越多的人，重拾

信心，昂首前行。 

无论是个体还是群体，良好的心态，平稳的情绪，都是应对挑战、化解困难

的重要基础。面对这样一场“心理防疫战”，除了进行“硬核”的医疗防护外，

“柔性”的心理防护同样必不可少。无论是身处疫情之中，还是疫情结束之后，

我们的生活一直都在继续，保持良好的身心状态，迈向更加广阔的未来，始终是

重要的人生课题。 


