
有策略地接触曾在生活中帮助过您，能够和您产生共鸣并愿意倾
听的人。另外，但您有时间或有余力提供帮助时，请为出现在您
生活中的人提供实际的帮助，比如寄出一张手写卡片、在他们的
门廊上放烘焙食品，或者发一条简单的鼓励短信。这类善行会倾
注到您自己的积极情绪中。记住，对于那些生活中不断让您遭受
情感打击的人际关系，要记得退一步，或者暂停退出。
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当家人为防止 COVID-19 传播而居家不出时，父母可能会比平时承受更多压力。父母在
让家人坚持健康、安全的生活方式之前，自己必须首先做到保持自己的健康！请使用以下
健康策略，应对自己可以控制的压力源。

化解压力源
考虑您可以控制的事物以及他们如何影响您生活中的压力。

有没有办法减轻您目前的重担？

暂时关闭新闻并离开社交媒体可以减轻您的压力吗？

平衡您的社交互动

优质营养，强壮身体
练习用各种水果、蔬菜、健康脂肪和富含营养素的蛋白质，补充身体
营养，让自己有更多的能量来对抗生活中的各种额外挑战。避免使用
酒精等物质，因为它们会对健康造成严重影响。

放松肌肉
您的身体是否在发出讯息，告知您肌肉需要休息了？努力
开始做伸展运动、散散步，或者洗个温水澡。
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保持连贯的睡眠习惯，包括睡前的休息时间。这是您进行每日冥
想的好时机。记住，在下午到晚上的时间里，限制咖啡因和酒精
的摄入量，并在睡前一小时离开电子产品，可让您的大脑为晚上
的睡眠做好准备。

练习冥想
在一天中留出五分钟的时间，在一个安静的地方坐下来，只是呼
吸。让心灵专注于当下。如果有念头进入您的脑海，承认它们，然
后让它们离开。让您的注意力集中在当下。

去睡一会

让身体动起来
将 30 分钟的运动时间加入到您的日常活动中。想一想怎样才能让您的
运动变得轻松愉快。在客厅里开个舞蹈派对，或者戴上耳机到附近的
自然小道散步。

享受自然时刻
绿色空间能改善心情！每天花点时间注意一下您周围的大自然，
可以让您忙碌的思绪重新集中，让您的心境平静下来。

保持您的“专属”时间
每天抽出时间为自己做一些事情，不管是阅读一章最喜欢的小说，
还是跟随最喜欢的曲子一起哼唱、和宠物一块玩耍，或者在 Netflix 
上播放最喜欢的节目。笑声有助于您的身心健康。
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重构思维
如果您发现自己陷入了想象中的最坏情况，或者觉得自己被负面想法
压垮……停下来，把心思移到别处。想象那些负面正飞出窗外！为自
己设定现实的期望。努力接受您无法控制的情况，并处理好您能控制
的事情……比如，您自己的健康策略！

寻求帮助
如果您感到不知所措，且自助策略无法奏效，请知道您并不孤单。
请寻求心理学家或其他心理健康提供者的帮助，他们可以帮助您学
习如何更成功地管理压力。

参考：https://www.apa.org/topics/stress-tips
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