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疫情反复
如何守护心理健康
1. 提供宣泄机会释放心理压力；

2. 建立恐惧的边界，也就是找到

不会让自己产生恐惧的情况；

3. 聚集于自己的控制感，把注意力

放在自己能做的事情上；

4. 充分认识其自身的资源；

5. 寻求社会支持，这也是创伤者恢复

的最有利条件；

6. 发现该事件对自己生命的意义；

7. 分散注意力的技术，比如找到一些

喜欢做的事情；

8. 躯体锻炼，如有氧运动等；

9. 体验大自然，如旅行等；

10. 有用的放松技术，肌肉放松、深呼吸、

想象放松等都可以。
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生活中发生意外时如何正确急救？
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