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1.接纳现实
当被通知为阳性或自测抗

原阳性时，产生担心、恐惧、失
望等情绪都是正常反应，恐慌
只会增加心理负担，从而降低
免疫力，病毒才有机可乘。钟南
山院士表示，奥密克戎约等于
普通季节性流感，被感染后一
般7到 10天就会恢复，不要过
于畏惧。我们要做的是好好休
息调养，尽快恢复健康。

2.寻求支持
学会向自己的家人、老师

和同学朋友寻求帮助，将自己
的担心、焦虑向他们倾诉，在沟
通中获得安慰与心理支持，通
过家人和朋友的安慰，可以有
效地帮助自己缓解自身不良情

绪状态。

““没阳没阳””别恐慌别恐慌““阳了阳了””不要怕不要怕
这些心理调适方法，建议学生和家长都看看

“我是阳性怎么办？”

“我害怕自己和家人变成

阳性怎么办？”“又开始居

家上网课了，担心孩子学

习效率低下怎么办？”这是

近几天大家颇为关注的问

题。

最近阳性感染者越来

越多，学生们正常的学习

和生活一下子又被打破，

很多同学开始居家上网

课。那么，学生和家长们在

心理上需要做哪些调适

呢？宁波市中小学生成长

指导中心老师、宁波高新

区外国语学校心理教师廖

夏俊梳理了以下情况，帮

助大家积极应对。

□现代金报 |甬上教育
记者 马亭亭

1.建立学习仪式感
为了更好地投入网课学习，家

长可以帮孩子在心理和物理空间
上创设学习的“仪式感”。如：像在
教室里上课一样做好课前准备，提
前喝水，吃东西、上厕所。准备好上
课用的相关书籍和学习用具，穿好
校服端坐桌前等待上课。利用闹钟
设定“上课铃”，帮助孩子找到上课
的感觉；还可以让孩子和同学约定
在一个时间段学习，安排独立学习
和线上讨论等不同环节，创设共同
学习的氛围。

2.让孩子成为“小先生”
家长让孩子当“小先生”，讲授

一下每天学习到了哪些知识。家长
这种虚心向孩子学习的举动，实际
上会让孩子们把学习到的知识在
大脑中进行重新回忆。孩子在讲解
知识的时候，我们要多给予孩子肯
定，肯定他比以前做得好的地方，
肯定他的态度、努力、动机、情绪，
也可以聊聊希望他提升改善的地
方等。

3.良好的亲子关系
良好的亲子关系可以有效促

进孩子学习，为更好建立关系，避
免家长与孩子“相看两生厌”，建议
家长每天和孩子做到“三个一”：每
天与孩子拥抱一分钟，每天与家人
真诚有效沟通一刻钟，每周和孩子
自由放飞一小时。

我们不能选择生活的境遇，但
我们可以选择积极地应对，我们不
能控制疫情的发生，但我们可以选
择科学的防控。健康的心态是我们
有序学习、幸福生活的基础，我们
要正确地对待疫情，调整好心理状
态，没有哪个寒冬不可逾越，没有
哪个春天不会来临。

1、宁波市中小学生心理热线：0574-87368585。当下疫情期间，在周末8:
30-11:30、13:30-16:30开放基础上，工作日也增加开放热线电话，家长和学
生遇到心理方面的困惑都可以拨打热线进行咨询。

2、微信搜索“甬心伙伴”小程序，在平台上观看相关心理健康教育课程，学
习更多心理调适的知识与方法。“宁波市中小学生成长云课堂”“甬心伙伴”微信
自助小程序等平台开放了“防疫专区”，提供了系列心理调节课程。
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1.想一想
人在恐慌焦虑时，容

易用悲观的视角解读未
来，想象最坏的结果，例
如:“我嗓子痛了，偶尔还
咳嗽，我是不是感染了病
毒，要不要去医院？如果
我中招了，会不会一切都
完了？”这在心理学中被
称为“灾难化思维”，存在
这种思维的人对“阳”会
产生较大的恐惧感。我们
可以通过重新建立认知，
去除灾难化思维。这个时
候，我们可以尝试让自己
想一想这几个问题:“我
担心的问题是实际存在
的吗?”“如果真的发生了
担心的事情，我可以做什
么应对它?”以此来跳出
自己的思维怪圈。

2.清一清
心理学研究发现，

不确定的信息会给人们
带来焦虑，过载的信息
也容易使人疲劳。网络
上关于新冠的海量信息
扑面而来的时候，让我

们清一清，丢掉一些不
必要了解的信息，关注
官方渠道，还心灵一个
安静。以科学严谨的态
度来学习新冠的相关知
识，对感染奥密克戎的
主要症状、病情的发展、
患病后的应对与处理等
做到“心中有数”，内心
的安定也会油然而生。

3.静一静
疫情的不确定性对

各位同学们是心理状态
的一次小考，看到周围的
阳性不断增多，产生焦
虑、烦躁、闷闷不乐等情
绪，这是我们自身对外界
快速变化环境的一种适
应过程，是很正常的现
象，不必对自己的情绪表
现过度担忧甚至自责，许
多人都和我们有一样的
感受。这是身体在提醒我
们要关爱自己的信号，最
简单的办法就是找一个
安静的地方，做几次简单
的深呼吸，等到心情平静
下来后，再解决事情。

当我们在居家学习
的过程中，产生了负面情
绪，无法静下心来，可以
尝试下面的方法哦:

1.平缓呼吸法
吸气、屏气到呼气

均默数 5 秒，吸气时通
过鼻腔缓慢而充分地将
空气吸到身体最深处，
呼气时则通过鼻腔或口
腔缓慢呼出,待完全呼
出气体后可正常呼吸 2
次。循环上述步骤,每次
练习3-5分钟。

2.“蝴蝶拍”

可以闭上眼睛或者
半合着眼,双臂交叉放在
胸前，双手交替摆动，轻
拍双肩，同时缓慢深呼
吸，如此重复，直至恢复
平静。

3.关注当下法
不过度忧虑未来会

发生什么事情，把注意力
集中在当下，做好当下所
能做的事情。保持一定的
生活工作节奏每天按时
吃饭、睡觉、学习、锻炼。
有意识地把注意力放在
当下正在做的事情上。

我是一名学生，核酸检
测结果显示我阳了，我现在
好担心。
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我是一名初三学生的家长，
因为疫情的原因，整个年级都改
为线上教学，孩子自觉性比较
差，因为网课曾经也和孩子发生
过矛盾，眼看期末了，越想越着
急，不知道怎么办?

44看到阳性的数据越来越多，我们班级上出现
了好几个，我很担心自己也会被传染。
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因为疫情，我们开始居家线上学习，但是我总是
静不下心，眼看期末也快到了，让我更加烦躁不安。
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