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今天晚上的信息，包括但不限于⽂字、图

形、及其他材料，仅供参考⽤途。任何材料

都不替代专业的精神健康的建议、诊断或治

疗。如果你需要更进⼀步的咨询，诊断或治

疗，请始终寻求你的医⽣或其他的卫⽣保健

提供者的建议。



居家令

限制外出令期间

尽可能“关”在家⾥
允许去杂货店，加油站和药店

⾮必要业务已被勒令关闭

学校改成⽹上学习

公司上班变成客厅上班

⼝罩，洗⼿，六尺

买不到厕纸

染上病毒

失业

失去家⼈朋友



等待。。。

阳性率下降

疫苗

开⻔

与亲友在⼀起

⽣活中的重要事件



⼀年多后
当别⼈急切地想回到
正常⽣活，
我却感到担⼼和犹豫



害怕
病毒+变种

没接种疫苗

别⼈没接种疫苗



习惯
隔离太久

家供应所有⼀切

⼈际关系

缺乏动⼒



逃避
疫情临时躲开的

问题

不想⾯对的挑战



处理
失去了的⼈，关系，⼯作

⽆法弥补的事件

处理压⼒的渠道有限



2020年3⽉ - 32%
↓

2020年7⽉ - 53%
↓

2021年3⽉ - 47% 

疫情⼼理健康

的负⾯影响 -
成年⼈的报告



⽬标

接受•向前•提⾼

你当下能做的

了解情况，做好准备

加分的活动

你不是唯⼀的



疫情时期 = “异常”

接受=⾯对-躲避

向前或重返提⾼后的正常

继续从疫情中得到正⾯经验

接受•向前•提⾼



疫苗

提供保护 - ⾃⼰+他⼈

减少传播

全球超过1.8亿染上*

病毒的⻓期影响

⾝体器官和潜在问题

⼼理健康

你能做的

数据来⾃世卫：https://covid19.who.int/



伊州有疫苗与没疫苗新冠感染案

2020年11⽉7⽇ ≈ 17,608*

2021年7⽉7⽇ ≈ 462*

今年6⽉报道：98%-99%死于冠

状病毒的美国⼈没有接种疫苗*

你能做的

数据来⾃伊州公共卫⽣部：www.dph.illinois.gov/covid19
根据美联社报道



"活在当下" - 精⼒集中在

你当下可以做的事情上

有挑战性但舒⼼

固定的时间

按照舒服度增加

继续。。。
你能做的



不要担⼼别⼈的看法

带⼝罩，戴⼝罩

了解⼯作，学校，教会的安排

官⽅⽹站 （例如 CDC，伊州

公共卫⽣部）

了解情况，做好准备



⾃我照顾

每周1次正常的动作

喜欢的⾐服， ⻝物，活动

对⾃⼰宽容点，耐⼼点

Give yourself grace

继续做好准备



感恩练习

放松练习

帮助他⼈

庆祝！

加分的活动



你不是唯⼀
⼀起⾯对⼀起做

⿎励+尊重
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