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疫情防控疫情防控 从从““心心””战疫战疫

老年人心理调适指南

1 建立对疾病的客观认识，通过官方媒体了解准确的疫情信息，不传播和轻信

来自非官方渠道的疫情信息，以免造成不必要的盲目乐观或恐慌心理。

2 疫情期间，避免不必要的外出，与家人共同学习疾病防治知识，关注家人的身

心健康，营造良好的居家氛围。

3 保持良好的情绪状态，与家人共同进行棋牌等游戏，与亲属、朋友等通过手

机、互联网等进行沟通交流，形成互相关爱的支持系统。

4 给自己制定一个新的健康生活时间表，保持规律的作息，尝试每天在家中进

行运动，如太极、八段锦等。

5 若发现自己存在恐惧、焦虑等负面情绪，先试着接纳自己的这种情绪，然后通

过向家人诉说、放松训练等方式进行排解。

6 若负面情绪状态持续得不到改善，及时通过互联网或心理援助热线寻求专业

帮助，必要时及时到医院就诊。

7 注意个人卫生习惯，外出时做好个人防护。若出现发烧等疑似症状，应冷静

对待，到定点发热门诊寻求诊断和治疗。

1 保持情绪稳定。避免长时间阅读或讨论负面信息。认识到因为负面信息而

产生情绪波动是正常的。如果较长时间处于消极情绪中，要有意识地调节，转换想
法，调整行为。

2 保持健康的作息。保持健康睡眠节律，早睡早起，半夜不要看手机。保持健

康饮食。即使不能出门，也要注意个人卫生。

3 坚持每天锻炼。探索适合的锻炼方式，如广播体操、垫上运动、街舞、八段锦、

太极拳、瑜伽等。

4 保持课内课外学习。利用各种网络资源有计划地学习。按照学校的要求，认

真参加网络课程学习，完成家庭作业。

5 提高信息判断能力。不信谣、不传谣，不要仅看信息表面，而要根据信息发布

方的公信力、信息的支持证据和逻辑做出鉴别判断，避免受谣言误导。

6 维护人际支持。通过远程方式与不能见面的家人、朋友、同学等保持积极联

系，彼此表达关心。有情绪波动时可与亲友倾诉，可以为压力较大的亲友提供力所能
及的情感支持。
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