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前 言 
当前，“以武汉为主战场的全国本土疫情传播已基本阻断，

疫情防控取得阶段性重要成效”（中央指导组，2020 年 3 月 31

日）。随着复工复产稳步推进，复学的号角也开始吹响。在经

历了一个“漫长而不平常”的假期和一个多月的网络学习后，

高校学子对复学既充满期待，也会感到困惑。有些同学免不了

还会有一些担心和焦虑：担心学习状态受影响；担心毕业、实

习、考研受影响；担心复学后宿舍、班级关系不如以前融洽……

这些困扰既给同学们带来适应性困难，也给我们心理工作者带

来新的挑战。  

   本手册旨在为复学的同学们提供“心理自助”、“帮助他

人”和“团体建设”三个方面的 21 个问题的心理支持和指导，

帮助大家一起面对困难，在危机中获得成长。  



 

1 大学生心理健康教育中心 

01  自助篇  

 新型冠状病毒肺炎疫情引发的突发性公共卫生事

件波及了全世界，不仅严重危及民众的生命安全，也引

发了人的一系列身心应激反应，导致民众在认知、情绪、

行为和生理上出现了一系列偏差和失衡，严重的甚至出

现了心理危机。作为大学生，我们在认真做好疫情防护、

筑牢自身身体健康防线的同时，也需要采用科学的方法

主动调适自己的身心，不断提升“心理免疫力”，以积

极向上的阳光心态迎接即将到来的复学生活。  
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Q1.学校通知复学了，但是我总觉得学校不安全，就想待在

家里，又担心学业受影响，内心极度矛盾，怎么办？  

A：学校始终坚持将师生生命安全和身体健康放在第一

位。“总觉得学校不安全”实际上还是疫情应激反应延续的

一种表现，是因疫情导致的对环境不安全的一种认知和情绪

反应。  

一是要树立“疫情总会战胜，一切回归正常”的科学认

知，坦然接受复学，“历史上从来没有一个病毒可以把一个

国家的人民打倒”。  

二是接纳并调节焦虑不安的情绪，可

以告诉自己，“这些想法和情绪都是压力

下人的正常心理反应”，可以采用“安全

岛法”自我调节：想象自己身处一个“安

全岛”（一个自己感觉最安全、最舒适的

地方，可以在你内心深处，也可以是曾经到过的某处），脑

海里可以不断回想自己身处“安全岛”时的心情，想象自己

并没在经历痛苦，而是身处在一个保护性的、充满爱意的、

安全的地方，负面情绪可逐渐得到缓解。  

三是仍然要做好必要的自我防护，做到“戴

口罩、勤洗手、讲卫生、多通风、分散坐，错

峰吃饭、科学消毒”等，既保护了自己的健康，

也为他人的健康负责。  

 

Q2.因为疫情期间长时间待在家里，我变得懒散、无所事事，

现在通知复学了，但我似乎什么事儿都提不起兴趣，怎么

办？  



大学生心理健康教育中心 

 

    3 

A：因为长时间封闭在家里导致人际互动和活动减少，

易产生情绪低落和压抑，我们要有意识地进行自我调节，让

自己“动起来”。  

一是要保持正常、规律、健康的生活作息，特别

是要制定复学后的学业目标与计划，充分利用线上

线下的学习资源，积极投入学习，让自己的大脑

处于激活并兴奋的状态，为提升专业能力打下更

好的基础。  

二是要适当增加锻炼，重新培养自身的

兴趣爱好，使得自己整个身心处于积极开放

的状态。  

三是多与老师、同学、朋友沟通，保持良好的人际互动，

增强情感交流与社会支持，使自己融入到集体之中，获得更

强的安全感。  

 

Q3.虽然学校正常开学了，但我总担心自己还会被感染，不

自觉地把自己的身体状态跟新冠肺炎症状相对应，自感食欲

差、失眠、胸闷、乏力，我是不是得病了？  

A：这是由于过分担忧自己患病而产生的焦虑反应。  

一是要接纳自己的情绪，面对疫情的焦虑情绪是正常

的，这是正常人在非正常情况下的一种正常反应，能帮助我

们更好地去面对和适应当下环境。  

二是要转移注意力，避免整日以关注疾病为中心的生活

状态，减少对疫情和疾病的过分关注，积极参与到复学后的

学习生活中。  

三是坚持合理饮食，作息规律，保持良好心态，科学认

识疾病，积极锻炼身体，做好自我健康防护。  
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Q4.现在开始正常上课了，但我仍然常常感觉自

己神经紧绷、心神不宁，控制不住地刷手机关

注疫情的各类新旧信息，完全没办法正常学

习，怎么办？  

A：密集的疫情信息容易诱发信息焦虑，影

响正常学习生活。心理学研究发现，个体负面信息关注越多，

安全感和自尊感越低。    

一是要改变“强迫性刷屏”行为，通过控制自己每天看

手机的时间，通过在固定时间段关注官媒信息的方式，减少

海量负面信息的输入，从而减少不确定和超载的信息带来的

焦虑不安。  

二是要“回归生活”，将注意力转移到当

下，多关注复学后的学校信息，做好学习计划

安排，这样既可以分散我们对疫情消息的过度

关注，也可以保持相对好的精力和心情去投入

学习。  

 

Q5.返校后，我不敢去教室和图书馆，也不敢去食堂、回寝

室，感觉处处都是危险，怎么办？  

A：这是因过度担心而产生的恐惧心理。 

一是可以做放松练习（比如呼吸训练、

蝴蝶拍等）或者通过锻炼、听音乐等方式放

松自己，身体放松下来后、焦虑情况也会慢

慢缓解。  

二是采用经验掣法进行调节。经验掣是

指某个能够让自己感到安全、平静的物件、话语、姿势或情

境等等。经验掣法就是在恐惧时，激活经验掣，重回经验掣

唤起的温暖、安全和力量，从而化解恐惧。比如“人生没有

跨不过去的恐惧和害怕”这句话，就是很多人的经验掣，当
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他们想到这句话时，就会唤起自己的温暖感和安全感，从而

调适自己的恐惧。  

三是用心保持对环境的关注和觉察，比如认真观察图书

馆、教室和宿舍的空间、光线和设施等，认真感受自己走在

校园时，脚与地面的触感，用心倾听他人的话语，随着时间

的推移，对校园环境的熟悉感和安全感会重新建立，你也会

慢慢地信任自己所处的物理和人际环境。  

 

Q6.我只要去过教室和食堂等公共场所，或者接触过其他同

学的物品，就控制不住地要反复洗手和消毒，导致我无法正

常学习和生活，怎么办？  

A：这是一种疫情导致的强迫反应，在复学后，多次洗

手和消毒并不是问题，只有当这类行为让自己无法正常生活

了才是问题。  

一是转移注意力，将对病毒及健康损害的关注

转移到每日必须完成的事情上，转移到自己

的兴趣爱好上，减少胡思乱想。  

二是采取自我行为干预，比如闭气法，

当强迫想法出现时，请立刻屏住呼吸，直到自

己的极限，此时脑子里面一片空白，强迫想法自然也会消失。

当强迫想法再次冒出来时，再闭气，如此反复，强迫想法的

频率会逐渐降低。（注意：在使用这个方法前，请务必确保

自己没有心脏病、高血压等身体疾病。）  

 

Q7.因为疫情的影响，我复学后老是失眠，这严重影响了我

的学习和生活，该怎么办？  

A：有些同学复学后可能还会因疫情引发睡眠问题。  
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一是要营造良好的睡眠环境。保持寝 室

和床铺的清洁卫生，被褥床单柔软、清 爽

和干燥，床铺上不堆砌过多杂物；遵守

作息时间，熄灯后马上睡觉，不做其他

事情，避免无关刺激和干扰。  

二是采用呼吸觉察进行调节。以舒

服的姿势躺在床上，让自己放松下来，

然后将注意力放在自己的呼吸上，感受随着呼吸，鼻腔、胸

腔和腹部的变化；如果注意力转移，接受这种转移，不批评

自己，提醒自己回到对呼吸的觉察和身体的感受上来就可以

了。这种方法坚持一段时间后，会产生较好的效果。  

三是运用音乐放松进行调节。临睡前，可以听一段轻柔

的音乐，伴随着音乐，做一些轻松、平静、美好和慈爱的冥

想，在不知不觉中逐渐安然入眠。  

 

Q8.受疫情影响，这学期时间紧、任务重，我常常感到学习

内容繁琐、理不清头绪，学习效率很低，该怎么办？  

A：严重突发事件会让人或多或少感到千头万绪、抓不

住重点，而越是此时越需要保持觉察和冷静。  

一是可以试着把事情按照轻重缓急进行分类来提高效

率：优先做紧急而重要的事情，其

次是紧急的事情，然后做重要的事

情，最后处理不紧急也不重要的事

情；你可以对自己进行积极暗示：

“我很棒、我能行、生活会越来越

好！”。    

二是通过行为管理，避免过多

刺激的干 扰， 比如将手 机调 至静
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音，放到自己看不见的地方；将电脑端微信和 QQ 提醒调至

静音，并将窗口缩小到后台，避免图标的闪动。  

三是运用科学方法提高信息加工的效率，比如在看书和

资料时，边看边做笔记，对重点内容通过划线、标注等方式

加以突出，将思考的问题和想法及时写在纸上或录制语音加

以保存，便于及时处理或整理。  

 

Q9.我人在学校，心却在家里，十分

担心家人的健康，怕家人被感染，这

让我心神不宁，无法学习，怎么办？  

A：对家人的担忧我们每个人都

会有，如果忧虑过多而感到不安，可

以积极保持和家人的联系。  

一是可以每天联系一次家人，提

醒、督促他们戴口罩、勤洗手、常通风、不聚集，做好个人

防护，保护身体健康。  

二是可以和家人回忆和分享过去和现在的美好生活，增

加彼此之间积极的情感体验。  

三是可以运用自己学到的心理支持方法，帮助家人缓解

身体紧张和负性情绪。  

总之，多保持与家人的情感互动，给予家人情感上的支

持，这样也可以缓解你的担忧，让自己能以平静轻松的心态

投入学习和生活。  

 

Q10.我宿舍有武汉 /湖北的同学，我不知道怎么和他 /她相

处？  

A：面对武汉及湖北其他地区归来的同学，虽然知道自

己应该给予关心和支持，但由于疫情的影响，内心仍会有矛

盾，这是可以理解的。  
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一是要保持科学理性，要知道该消灭的是病毒，该防备

的是疫情，不能污名化疫区的同学。  

二是要设身处地地体会疫区同学所经历的危机和创伤，

既不过度关注，过分追问，避免他们的“二次创伤”，同时

也要给予真诚的关心，倾听他们的讲述，关注他们的日常生

活和身心反应。如果他们出现身心不适，应该给予自己力所

能及的帮助；如果他们出现严重的身心反应，则要积极报告

辅导员或心理老师，帮助其获得专业的教育、引导、咨询和

帮助。  

 

Q11.复学后，我常常觉得心里憋得慌，尤

其看到身边有同学不注意个人和公共卫

生、对疫情丝毫不在乎，会忍不住对他们

发脾气，怎么办？  

A：针对他人疫情防护不够产生的愤

怒，本质上可能是因疫情引发的恐慌或者

焦虑。用愤怒来表达，在一定程度上可以释放焦虑，缓解身

心紧张，有助于恢复安全感和掌控感，但是总对他人发脾气，

又会引发人际关系紧张，需要调节和控制。  

一是默数 10 个数。愤怒持续的时间一般不会超过 12 秒，

当生气和愤怒时，在心中默数 10 个数，数完后消极情绪自

然会有所消减。  

二是学会将自己置身事外。想象他人遇到类似情景时所

做出的各种反应，选择一种适合自己的，尝试做一下。  

三是学会正确的表达情绪。首先，在愤怒之前把自己的

感受说出来，将情绪释放；其次，使用直截了当、建设性的

语言和他人沟通，避免压抑和累积不满导致冲突爆发。  
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Q12.复学后，感觉同学之间的距离感增加了，总感觉大家之

间隔了点什么，找不回之前的亲切感了，该怎么办？  

A：人际距离的适当增加有

利于个体获得自主感和安全感，

但是过远的人际距离，会导致个

体产生孤独感和无力感。  

一是复学后，同学们一段时

期内还会下意识和习惯性地与

他人保持距离，与同学保持一定

的物理距离是有必要的，但是可

以拉近彼此的心理距离，如通过

对共同经历的疫情事件的讨论分享，加强与同学间心与心的

沟通和交流。  

二是通过真诚的倾听和共情，在学习生活上相互关心、

照顾，相互支持、帮助。线上可采用 QQ、微信、微博和电

话等分享自己的生活学习状态和心得体会，经常关注同学和

朋友的动态，加强与他们的互动。  
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02  助人篇 

   众志成城，抗击疫情。疫情发生后，全国驰援武汉和湖

北，共同抵御病毒无情的侵袭。这样的团结互助，让我们不

仅得到实际的帮助，更感觉到温暖感动，点燃了战胜困难的

勇气。复学后，同学们更要彼此扶助、彼此疼惜，这才是帮

助自己、帮助人类战胜困难的最有效方式，这也是写在人类

基因里的利他助人的遗传密码。同时，情绪也是最容易相互

感染的，我们帮助同学稳定情绪，哪怕只有一点点，或许他

得到的就是稳定、和谐和安宁的心理环境。请记住，助人也

是自助的一种途径。  
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Q13.这次疫情发生以后，我看到武汉的 90 后甚至 00 后勇敢

站出来，冒着被感染的风险去做志愿者，特别感动。复学以

后，我可以做志愿者吗？  

A：首先，有这样的志愿服务的想法特别

棒。其实，我们每个人都可以在各自的生活

中做帮助同学或他人的事情，这同样也是有

意义的。其次，在安排好学业的前提下，可

以关注学校或者官方招募志愿者的信息，参

加适合自己的活动，但一定要听从安排，做

好准备。最重要的是，要保护好自己，要量

力而行。  

 

Q14.我寝室的一个室友，天天疑神疑鬼的，总是担心自己发

烧咳嗽，一天要量 5、 6 次体温，进出门也是要反复消毒门

把手和自己的手，他自己很痛苦，也搞得我们心神不宁的。

请问可以怎样帮助他呢？  

A：首先，作为室友，对于他的应激反应要理解并接纳，

不取笑，不排斥。就像他的名字一样，喜不喜欢都作为他的

一部分来接纳。其次，我们自己要表现得镇定自若，给他营

造一个安全平和的心理环境，慢慢去影响他。第三，可以尝

试与他交流，让他有机会说出自己的担心，并给予他积极的

支持和有效的建议。最后，如果他这些行为持续的时间过长，

频率过高，情绪波动很大，可以建议他去学校心理健康教育

中心接受专业的帮助。  

 

Q15.我们班级 /宿舍有武汉和湖北回来的同学，感觉同学们

有点疏远他们，怎样去修复同学之间的关系呢？  
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A：首先，肯定自己有这样的忧虑，这表明你有爱心和

有责任感。其次，如果有同学确实有担心顾

虑，也不必指责或攻击，给予彼此一定的空

间和缓冲时间。第三，我们可以带头不疏远

他们，主动和往常一样与其交往，还可以多

和他们说说话，这样既可以温暖湖北武汉同

学的心，也会潜移默化地影响其他的同学。  

 

Q16.寝室有同学担心教室和食堂有病毒，所以整天呆在宿舍

吃方便面，也不去上课，该怎样帮助他们消除恐惧，恢复正

常学习和生活呢？  

A：首先，要理解同学的担心和恐慌，给予他们温暖的支持

和陪伴。其次，多给同学介绍学校的安全措施，普及科学知

识，讨论安全防护的方法，潜移默化地影响同学的想法。第

三，慢慢地陪同同学去教室和食堂，一起用餐、学习。如果

一些同学还是因过度担心而严重影响其学习和生活，可以建

议他去学校心理健康教育中心接受专业的帮助。  

 

Q17.在这次疫情面前，看到有些同学只顾自己，比较多地考

虑自己的安全和感受，没有一种大局观和牺牲精神，怎么帮

助他们改变呢？  

A：首先，先从自我做起，通过自己的行为去影

响他人。其次，尝试换一个角度理解，如果同学

现在的行为和以前不一致，这可能是因疫情导致

的心理应激反应，不应该将此上升到品行和价值

观层面，你理解和接纳的态度更有利于他的改

变。第三，如果同学以前就是只考虑自己的感受，

正好可以结合此次经历，多与其交流，多谈谈疫情期间出现

的互助和助人等大爱之人与事，分享彼此的感受。  
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03  团体篇 

复学说明我们的生活在逐步走向正轨，我们也期待随着

生活的正常化，心能安定下来。在经历这样的疫情以后，或

许我们的心理会发生一些变化。经历疫情期间，我们从全新

的视角感受人与人之间的联结，感受与家庭、同学、朋友、

老师，与班级、学校、社会的连接。复学后，这种联结会带

给我们迎接新生活的力量，这种联结更是心理力量的来源之

一。作为团体中的一分子，我们可以做得更多。  
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Q18.作为班干部，复学后可以组织开展哪些活动或团建，让

同学们得到情绪缓解和压力释放？  

A：如前所说，疫情带给我们的各种

负面情绪在某种程度上都是正常可

接受的，相信经过一段时间的居家生

活和信息获取，大部分同学都能得到

自我缓解。复学后，各级团体可以组

织开展分享活动。首先，允许同学们

表达各种情绪。其次，分享一些积极

有用的信息。最后，讨论当下可以做

哪些实际行动来面对不一样的复学

生活。通过表达、分享和讨论，让我

们觉得自己在做一些对疫情有帮助的事情，同时通过其他同

学的反馈和肯定可以获得更多的情感联结和安全感，最重要

的是可以付诸行为更好地面对学习和生活。  

 

Q19.我们可以通过什么样的方式，表达对家人和同学

的关心？  

A：社会支持系统是人们应对压力的重要条件，其中家

人的关怀尤为重要。复学后，与家人相隔异地，我们更需要

加强与家人的联系，及时告知彼此的近况，相互支持和鼓励。

可能此次疫情中有的同学家人感染病毒，甚至离世，我们应

该建立班集体情感支持系统，代替离去的亲人给予他们更多

的关怀，让他们感觉不孤单。  

 

Q20.面对同学们担心学业不能完成、无法集中注意力的情

况，我们班级可以做点什么？  

疫情下的班会 
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A：自主学习最主要的就是更高效地利用时

间、做好时间管理和学习规划。可以设立以

班为单位的专业的疫情期学习研讨网络

小组，定期开展学习研讨活动彼此督

促；还可以设计班级目标规划图和时

间进程表，请同学每天自行上传目标完成

情况和学习进度，彼此促进。在学习过程中，建议最好能在

网络上看到彼此，既增强现实和互动性，还可以增进集体团

体合作和情交流。这样的团体学习方式还可以延续到学返校

以后。  

 

Q21.这次疫情给国家和人民带来了巨大灾难和痛苦，我们在

经历疫情的同时，该如何引导同学们积极地看待这次重大危

机事件？  

A：清华大学社科学院积极心理学研究中心对比了 2019

年和 2020 年的数据，发现自疫情发生以来，人们的情绪确

实变得更消极，但也有了更多的成就感、投入感和意义感。

这一结果与 2014 年 另 一 研 究 结 果 一

致：2013 年 4 月 20 日芦山地震后第二

天 ， 全 国 人 民 的 意 义指数成为全年最

高 点 。 结 果 说 明 ， 在大灾大难面前，

虽 然 人 们 的 情 绪 会 受影响，但更多地

是 去 思 考 意 义 。 复 学后，可以通过团

队 建 设 或 者 班 会 活 动讨论：在应对疫

情危机的过程中，我们调动了哪些内在的心理资源让自己变

得更勇敢、坚强，更加善于合作？通过团体讨论，我们会发

现人类是有希望的，从而增强疫情后的心理免疫力，发挥内

心积极的力量



 

 

 

 

 

 

                          

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

衡阳师范学院等着您 

大学生心理健康教育中心伴您左右 

咨询热线电话：0734-3456525（东校区） 

             0734-8486673（西校区） 


