《新冠压力下心理防护18法》
免费视频课程

报送机构：陕西利民培训学校
培训对象：抗击疫情的一线医护人员和广大民众
联系人：陈子明  13488476706
课程内容及网址：
1：肌体放松法。肌体放松是人体补充能量，有助于心理健康。保证充足睡眠、注意劳逸结合、深呼吸放松。
[bookmark: _GoBack]https://v2.sqxfs.com/1%E3%80%81%E8%82%8C%E8%82%89%E6%94%BE%E6%9D%BE%E6%B3%95.mp4
2：夫妻同心法。家庭和谐是心理健康最好良药。互相关心、尊重、体贴，主动谈心、理解宽容对方、做有爱表达。
https://v2.sqxfs.com/2%E3%80%81%E5%A4%AB%E5%A6%BB%E5%90%8C%E5%BF%83%E6%B3%95.mp4
3：信念坚定法。人有信念，内心就会强大。增强光荣感、自豪感，使命感、责任感，坚定必胜的决心和信心。
https://v2.sqxfs.com/3%E3%80%81%E4%BF%A1%E5%BF%B5%E5%9D%9A%E5%AE%9A%E6%B3%95.mp4
4：美好回忆法。回忆美好往事可以自我心理抚慰。翻阅过去的照片、书信、信物，回忆自己快乐的往事。
https://v2.sqxfs.com/4%E3%80%81%E7%BE%8E%E5%A5%BD%E5%9B%9E%E5%BF%86%E6%B3%95.mp4
5：水润心田法。喝水可以缓解抑郁情绪，也会缓解焦虑和愤怒情绪。喝充足的水、热水泡脚、沐浴解乏。
https://v2.sqxfs.com/5%E3%80%81%E6%B0%B4%E6%B6%A6%E5%BF%83%E7%94%B0%E6%B3%95.mp4
6：情趣游戏法。在家中做有趣的事，让自己和家人愉悦，如穿着佩戴喜爱的衣服饰物，制作特色美食，居家观看影视等。
https://v2.sqxfs.com/6%E3%80%81%E6%83%85%E8%B6%A3%E6%B8%B8%E6%88%8F%E6%B3%95.mp4
7：微笑暖心法。对自己微笑、对家人微笑、对他人微笑。主动微笑会使自己心情好，也会感染他人。
https://v2.sqxfs.com/7%E3%80%81%E5%BE%AE%E7%AC%91%E6%9A%96%E5%BF%83%E6%B3%95.mp4
8：梦想牵引法。有梦想不迷茫，关注梦想可以平缓疫情带来的心理压力。树立梦想、进行规划、与家人分享。
https://v2.sqxfs.com/8%E3%80%81%E6%A2%A6%E6%83%B3%E7%89%B5%E5%BC%95%E6%B3%95.mp4
9：压力搁置法。不去想新冠以外产生压力的事，做其它事情，转移注意力，进行自我训练。
https://v2.sqxfs.com/9%E3%80%81%E5%8E%8B%E5%8A%9B%E6%90%81%E7%BD%AE%E6%B3%95.mp4
10：淡化刺激法。减少关注淡化刺激，多关注党和政府号召及疫情防控知识，少关注疫情发展和感染者信息。
https://v2.sqxfs.com/10%E3%80%81%E6%B7%A1%E5%8C%96%E5%88%BA%E6%BF%80%E6%B3%95.mp4
11：真情流露法。若夫妻间存在误解，可在婚姻心理专家指导下进行“家庭版真心话大冒险”，增强相互理解，化解历史矛盾，增进夫妻关系。
https://v2.sqxfs.com/11%E3%80%81%E7%9C%9F%E6%83%85%E6%B5%81%E9%9C%B2%E6%B3%95.mp4
12：任务计划法。有的人平时很忙，没有空闲时间，疫情防控“宅”在家，心里慌，可以每天制定任务，做事充实自己。
https://v2.sqxfs.com/12%E3%80%81%E4%BB%BB%E5%8A%A1%E8%AE%A1%E5%88%92%E6%B3%95.mp4
13：孝顺父母法。父母之爱是心理健康最好的营养。打电话、发微信，跟妈妈唠家常，跟爸爸说说工作，多交流多沟通多陪伴。
https://v2.sqxfs.com/13%E3%80%81%E5%AD%9D%E9%A1%BA%E7%88%B6%E6%AF%8D%E6%B3%951.mp4
14：善意冥想法。盘腿正坐、放慢呼吸、进入冥想，一次20分钟。希望自己幸福、希望亲人幸福、希望他人幸福、希望自己讨厌的人幸福、希望讨厌自己的人幸福……
https://v2.sqxfs.com/14%E3%80%81%E5%96%84%E6%84%8F%E5%86%A5%E6%83%B3%E6%B3%951.mp4
15：顺其自然法。就是不管它，车到山前必有路。具体方法首先是注意淡化自己糟糕的感觉，先重现和解读事件、再原谅人和事、再勇于接受痛苦，接受痛苦，痛苦就不再是痛苦。其次是接受现实，最后是有所作为。
https://v2.sqxfs.com/15%E3%80%81%E9%A1%BA%E5%85%B6%E8%87%AA%E7%84%B6%E6%B3%95.mp4
16：悦纳自我法。就是增强自信心。做一些让自己开心的事、回忆过去自己开心的事、做一做“白日梦”想未来可能有的一些好事、自我欣赏自我表扬。
https://v2.sqxfs.com/16%E3%80%81%E6%82%A6%E7%BA%B3%E8%87%AA%E6%88%91%E6%B3%95.mp4
17：倾诉宣泄法。就是把不痛快唠叨出来。深呼吸、说自己、看时机、不指责、见好收。要照顾对方情绪，让对方也宣泄下，避免产生或积累矛盾。
https://v2.sqxfs.com/17%E3%80%81%E5%80%BE%E8%AF%89%E5%AE%A3%E6%B3%84%E6%B3%95.mp4
18：专业求助法。若过去存在严重心理问题或心理疾病，那么以上自我心理防护方法和当前心理援助热线的作用都有限，需要进一步接受专业服务。要主动寻求专业帮助、选好心理咨询专家、进行专业辅导培训。
https://v2.sqxfs.com/17%E3%80%81%E5%80%BE%E8%AF%89%E5%AE%A3%E6%B3%84%E6%B3%95.mp4

