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如果压力继续妨碍您的日常活动,
和您的医生聊一聊。

练习积极思考。

计划您的一天，安排任务的优先级。 对您所
做的决定感到满意。

从事自己喜欢的活动-保持兴奋和娱乐。

与您信任的人交谈，分享您的担忧和感受。

从收听、观看或阅读有关 COVID-19 的信息，包括查
看社交媒体当中，抽出时间休息。

关注 COVID-19 的事实，了解自己和您所关心的人面
临的风险。

将事实与谣言分开。 从可靠的来源收集信息。

让自己保持健康。良好睡眠，健康饮食，积极运动。

您可以采取以下措施，减轻压力:

在COVID-19大流行期间应对压力

注意力不集中

紧张或焦虑

愤怒或攻击性增加

易怒

悲伤

应对瞬息万变的情况
惧怕疾病和隔离
需要采取预防措施——呆在家里，工作
在家，践行身体距离等等

COVID-19 压力源因人而异。 其中包括：

躯体
症状:

情绪
症状:

COVID-19 压力源
照顾好你的健康 应对COVID-19大流行可能会带来很大压力。

新型冠状病毒肺炎 (COVID-19)

肌肉紧张或疼痛 头痛
睡眠障碍
消化紊乱 - 恶心、便秘或食欲不
振
心跳加快

压力症状

孤独
收入损失
基本必需品短缺


