
人们对压力情况的反应不同，2019 年冠状病毒疾病（COVID-19）的爆发可能导致多种可能的反应，包括顾

虑、担忧、焦虑或愤怒等。

如果您和您的家人处于隔离状态（无论是自我隔离还是其它方式），您可能会出现不同情绪，包括感到焦虑、

孤独、无聊或沮丧。了解您在这段时间里的感受，并注意您的心理健康是很重要的。

这里有一些提示，帮助您在此期间照顾自己的心理健康。

1.  想办法放松。找到有助于您管理压力的方法。考虑尝试深呼吸，伸展或冥想。也有应用程序可以帮助您

应对压力。

2.  设置界限。虽然拥有最新的可靠信息很重要，但您应该限制所接受的信息量。

3.  制定常规事项。例如，考虑安排日常运动锻炼，制定与他人沟通和联系的时间，并延续其它日常习惯。

4.  列出清单。制作联系人列表，包括朋友、家人、邻居、健康护理服务提供者以及所有治疗师或咨询师和

其它社区资源。把清单放在您家显眼的地方，例如贴在您的冰箱上。

5.  检查您的药物。确保您有所需的所有处方和/或非处方药。根据医生的建议服用处方药。如果可能的话，

建议有两周的药量。与您的医生或药剂师交谈，了解如何获得所需药物。

6.  确定保持联系的方式。确定您与朋友和家人沟通的方法：短信、电话、上网，甚至通过邮递信函。考虑

使用应用程序与他人视频聊天，进行“面对面”交流。

7.  保持健康的习惯。您的身体健康是心理健康的重要组成部分。不光是在隔离期间如此，所有时候均是�

如此。避免使用烟草、酒精或其它药物来设法控制压力。获得充足的休息、保持运动锻炼。

8. �注意压力。隔离可能会导致额外的压力。例如，如果您无法工作，则可能会产生财务压力。与您的雇主

讨论您工作缺席的原因。
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