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01 危 机 来 了 



2019-CoV 冠状病毒—公共卫生事件 

危机来了 



我们会产生什么样的情绪呢？ 

危机来了 



情绪的特点有哪些？ 

生理：躯体化反应（心跳加速，口干舌燥、手心出汗等）、免疫系统受损 

行为：易怒、不耐烦、发呆、流泪、手足无措、脑子空白、语无伦次、自我谴责 

认知：工作记忆受损，记忆力和学习能力受限，思想注意力不集中 

危机来了 
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问题解决 求助 合理化 

幻想 

危机应对 

逃避 自责 



问题解决 

危机应对 

正确做好自我防护 



求助 

危机应对 

表达情绪，找专业人士沟通 



合理化 

危机应对 

我们躺着都可以为国家做贡献 



幻想 

危机应对 

泛化传播恐惧、气溶胶开窗就传染 



逃避 

危机应对 

过度囤积导致浪费 



自责 

危机应对 

医生看到病人死去自责， 
传染给家人后悔自责 



成熟型的应对方式有哪些？ 

理性应对：问题解决、求助 

不成熟的应对方式有哪些？ 

非理性应对：认死理，钻牛角尖、自己吓唬自己。 

危机应对 



呼吸放松 

呼吸温差放松 

身体扫描 

危机应对 

如何放松？ 



疫情不可怕， 

逆境让我成长的更快！ 
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