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甲型H1N1流感心理应对手册

来源：西北大学学生工作部网站

      最近，蔓延全球的“甲型H1N1流感”再次让我们的生活面临严峻考验，一部分同学也因此出现不同程度的心理恐慌。实际上， “甲型H1N1流感”除了从医学的角度进行预防外，更重要的是要从心理上进行预防。

      广大学生对H1N1流感的担心、疑虑以及焦虑的心情其实是正常的。那么我们究竟应该以怎样的心态去面对甲型H1N1流感呢？ 

     记得SARS期间，曾出现许多非典恐惧症、疑病症患者；禽流感出现后，又有人怀疑自己染上禽流感，肺炎康复后仍不敢出院，失眠烦躁。有人到过疫区，回家后老是感到身体不适，医院检查体温、胸片和血常规结果均正常，但仍然忧心忡忡，一天之内到医院检查好几次……

从心理学的角度看，这样的恐慌是大家缺乏安全感。通常，大家总是试图通过各种手段来缓解心中的不安。当然，在目前我国社会保障体制还有待完善的情况下，各种压力会使大家容易变得脆弱，会在心理上形成更大的担忧和更强烈的恐惧感。

这里，我们将分四部分和大家一起解读甲流、面对甲流、应对甲流。

第一篇  正确认识甲型H1N1流感

一、什么是甲型H1N1流感？

    甲型H1N1流感是由甲型H1N1流感病毒引发的一种急性呼吸道传染病。流感病毒大致分为A、B、C三种类型。其中A型（即甲型）攻击力最强，也最常见。甲型流感病毒可以从野生动物传给家禽家畜等，在鸡、鸭、猪等身上广泛传播。通常人们把多在猪群中发病的流感称作猪流感，多在禽类中发病的称作禽流感，而人类常患的季节性流感称作人流感。此次在墨西哥和美国等国肆虐的流感病毒式甲型H1N1流感病毒，这种病毒实际上集合了禽流感病毒、人流感病毒、猪流感病毒的基因片段，是一种新型变异了的H1N1亚型流感病毒。

二、甲型H1N1流感是如何传播的？

    已证实甲型H1N1流感病毒可以在人际间传播，感染者打喷嚏、咳嗽和同感染者密切接触都有可能导致甲型H1N1流感病毒在人群间传播。
三、哪些人容易感染？

   甲型H1N1病毒是一种新型流感病毒，人类普遍易感，更易在青壮年人群传播。
四、感染甲型H1N1流感后的症状和表现有哪些？

    甲型H1N1流感的症状与其他流感相似，如发热、咳嗽、肌肉痛、乏力等，有的可出现腹泻和呕吐，重者可继发肺炎和呼吸衰竭，甚至导致死亡。
五、食用猪肉是否会感染甲型H1N1流感？

    食用煮熟的猪肉和制品是安全的。将猪肉烹制至内部温度达71℃以上即可杀死细菌和病毒。
六、是否有预防甲型H1N1流感的疫苗？

    我国目前的甲流疫苗已投入生产，进行推广还需要一个过程，但甲型H1N1流感可防、可控、可治，不可怕！
七、日常生活中怎样避免感染甲型H1N1流感？

1.避免接触流感样症状或肺炎等呼吸道病人；

2.定时进行体温测量；

3.注意个人卫生，经常使用肥皂和清水洗手，尤其是在咳嗽或打喷嚏后；

4.经常保持室内通风；

5.睡眠要合理、充足，学习娱乐要有时间限制；

6.咳嗽或者打喷嚏时应用纸巾遮住口、鼻，然后将纸巾丢进垃圾桶；

7.避免前往人多拥挤的场所；

8.出现流感样症状（如发热、咳嗽、流涕等）应立即就医，并尽量避免外出，防止传染他人；

9.最后要坚持锻炼身体、增强自身抵抗病毒能力，从而远离病毒、保持健康。

八、如果出现发烧、咳嗽、打喷嚏等流感样异常症状时怎么办？

1.应立即到当地设有发热门诊和感染性疾病科的医院就诊；

2.要注意休息，减少外出，减少与其他人的接触，避免感染他人；

3.要及时通知老师和同学；

4.要服从学校和医务人员的安排。

总之一定要严格做到早发现、早报告、早隔离、早治疗，确保广大同学身体健康。

九、到过甲型H1N1流感疫区，回校后应该注意什么？

到过甲型H1N1流感疫区，如回校后2周内出现流感样症状（发热，咳嗽，流涕等），应立即与校医院和当地医疗卫生部门联系。

第二篇  正确对待甲型H1N1流感

     为增强广大学生自我防护意识和能力，现就如何正确面对甲型H1N1流感向全体学生提出以下几点期望和要求：

一、不要过度恐慌。过度夸大流感的实际危险性，会进一步加重心理负担，这样反而不利于流感预防。

二、保持乐观情绪。科学证明，负面情绪会降低人体的免疫力，负面情绪包括焦虑、抑郁、无助、恐惧、怨恨等。所以对抗流感，我们要尽量保持乐观的情绪，保持良好心态。

三、从正规渠道获取信息。不轻信传言，从正规渠道获取准确信息，做到心中有数。

四、科学认识。对疾病越无知，就会越恐慌。同学们应该阅读一些有关甲型H1N1流感的常识，掌握正确的预防方法。

五、及时疏导。若出现自己难以控制的情绪，如焦虑紧张、失眠、烦躁不安等，可找我校心理咨询中心的老师或医院的心理医生进行心理疏导。

     总之，适度的紧张对健康有利，但心理负担过重，反而会使自己抵御侵害能力下降。所以大家一定要消除恐慌情绪，谨防“心理流感”，随时保持良好精神状态，营造一个健康的心理环境，从心理上打败甲型H1N1流感。

第三篇  各种群体的应对策略

一、健康群体的心理应对策略

     在“甲流”爆发期间，无论是我们，还是专业的医护人员在应对H1N1流感时，都会或多或少、或重或轻的出现一定的不良情绪。为避免不良情绪的困扰，我们应尝试做到以下几点。

1、明确认识“甲流”不是世界末日

“甲流”其实并没有你想象的那么厉害。大量事实已经告诉我们“甲流”是可以治愈的。到今天为止，我国境内的“甲流”流感确诊患者或者已经治愈出院，或者病情得到了很好的治疗和控制。所以H1N1流感不是世界末日！

2、收集准确的信息

准确的信息能够帮助你准确判断“甲流”的形势，帮助你采取必要的有效预防措施。准确的信息一般来自于权威的机构，这些信息包括：政府部门和疾病预防控制中心发布的关于H1N1流感的相关报道。了解H1N1流感的准确信息有助于我们不受谣言困扰。提防H1N1流感的谣言，有助于减少无谓的担心和焦虑不安。要改变“三不主义”即“不看报、不看电视和不收听广播”的习惯，从更多的渠道收集准确的信息。

3、保持乐观的心态

　　乐观的态度会使你觉得生活中将有好的事情发生。尝试着想象一下你想要什么，而不是整日对你所害怕的东西忧心忡忡。前面我们已经指出“甲流”并不是世界末日，与其整日担惊受怕。还不如想象和感受一下生活中美好的一面。愉悦的心理活动，会增加身体的免疫能力。

4、保持健康的生活方式

　　健康的生活方式是健康的保证，也是预防疾病和抵抗流行性疾病如“甲流”的最佳方法。健康的生活方式不仅包括了健康的饮食还包括适当的锻炼。良好的卫生习惯，如勤洗手是减少被感染“甲流”病毒的一种有效的方法。健康的生活方式、保持良好的健康状态不仅直接抵御H1N1病毒的侵袭，同时还体现着一个更为积极的心态。而积极的心态改善了烦躁焦虑的情绪，同时又增强了机体的免疫能力，更好的预防各种疾病的发生。

5、必要的准备

    应付任何事情都应该有着一个清晰的计划，就“甲流”而言，我们应该有一些必要的准备。比如准备一个体温计、一些口罩、几包板蓝根等。如果突然通知你需要接受隔离或你的家人要接受隔离时，对于这些可能会出现的情况，我们在思想和行动上都应该有一个必要的心理准备。

6、寻求专业帮助

     如果你的情绪问题已经明显超出你的控制水平，甚至影响了你的日常工作、生活和学习，这个时候寻求专业的帮助(心理咨询)是非常必要的。切莫忌医讳药！

7、谨防“心理甲流”

      因为对甲流的恐慌，我们一些同学制造“心理甲流”引起了自己和其他同学不必要的担忧。例如：某校一个宿舍六名同学都感觉自己在发烧，后经检查，除两名同学为扁桃体发炎导致发热外，其余同学都不发热，所谓发热其实都是自我的心理作用。
二、“甲流”确诊或疑似患者心理应对策略

     如果你成为“甲流”确诊或疑似患者，那也不必担心，我们更应该去积极地做点什么。

1.明确认识“甲流”可以治愈

　　至今天，我国境内的“甲流”确诊患者或者已经治愈出院，或者病情得到了很好的治疗和控制。所以我们要相信“甲流”可以治愈！要减少无谓的猜测。

　　一般在病床上，人们都会认真的去考虑自己目前的情况，并为将来进行了许多的设想。有的时候，甚至情况想的非常糟糕。如果你也在遐想，请你尽量立刻停止。如果你想知道什么，应该询问你的医生、护士。你有权知道到底发生了什么，但是你不应该把自己想怕了。大多数的情况是，事实并没有你想的那么坏。

2.减少无谓的自责

     由于疾病预防控制的需要，可能因为你，你身边的许多朋友、家人、同事，认识的、不认识的都被隔离了。这个时候，许多人出现了自责，认为自己对不起大家。事实有时并非如此，事情的发生并非你有意为之。没有人愿意冒着自己生病的风险，去做传播病毒的傻事。没有人愿意做害人害己的事情。记住，你的自责只能带给你痛苦，其他则一无是处。

3.保持信息畅通

     你可以通过电话以及电子邮件等与你的老师、家人或朋友倾诉你的烦扰，更重要的是寻求专业帮助，把你的烦扰心理老师或专业医师。
三、“甲流”密切接触者心理应对策略

     如果你不慎和“甲流”确诊或疑似患者密切接触过，这个时候你可能有着更多的担心、埋怨、愤怒、焦虑与不安。其实你应该这样做

和这样想。

1、明确认识。埋怨与愤怒是健康的杀手，埋怨与愤怒不仅不能体现你的修养与素养，同时它还是健康的杀手。研究表明，埋怨与愤怒能快速消耗机体的能量，降低机体免疫力，人体更易患病。因此，只有积极的面对事实才是正确的态度。

2、停止猜测、控制焦虑。如果你想知道自己的身体状况，你只有通过询问专业的医护人员才能得到正确的答案。停止种种错误的猜测，这是减少担心，控制焦虑的最好办法。

3、保持健康的生活方式。你可能被隔离(如果没有，请及时联系校医院和当地疾控中心)，这个时候健康的生活方式仍是必要的。健康的生活方式包括健康的饮食、适当的锻炼、良好的卫生习惯等。

4、必要的准备。在隔离期间，我们应该有一些必要的思想准备。比如如果你被确诊为H1N1，这个时候有思想准备的你相对就好很多。

第四篇  我们现在要行动

第一、养成良好生活习惯

第二、维护周边环境卫生

第三、掌握相关预防知识

第四、了解国家有关政策

第五、服从安排听从指挥

     同学们，甲型H1N1流感可防、可控、可治！让我们携起手来、勇敢面对、科学预防、相互关爱、共同努力，一起呵护健康，维护稳定。让甲流离我们远去！

预防“甲型H1N1流感”首先要从心理上开始

来源：自中国心网

最近，蔓延全球的“甲型H1N1流感”继“非典”之后，再次让我们的生命和生活面临着严峻的考验。也因此造成了一些恐慌的心理，有的人不敢出门，不敢与人交谈。甚至于有的人虽然身处非疫区，出门却戴着口罩。没有人不怕得病，也没有人希望得病，尤其是很容易致命的疾病。实际上，预防“甲型H1N1流感”除了从医学的角度进行防御外，更重要的是要有健康的心态。

“甲型H1N1流感”就是一种传染很容易，也能致命的疾病。而且之前的俗名也很让人容易产生联想，猪流感！！！确实由猪引起的而且有很大的关系，这样基本大多数人每天的饮食中就仿佛有很大的隐患。所以刚刚听到报道说墨西哥发生了“甲型H1N1流感”的疫情而且在很短的一段时间里就传播的不亦乐呼。这样的疾病是很吓人的。经过了一段时间的了解以及各个媒体深入的报道对于“甲型H1N1流感”的危害大家也有了深入的认识。

面对“甲型H1N1流感”，有些人紧张过度，如临大敌，有些人却掉以轻心，满不在乎，有些人则积极主动做好个人预防措施，这些都关乎心理健康领域，心理卫生专家有责任和义务帮助推动社会开展预防工作。

出现恐慌、焦虑是可以理解的。人们面对危机，尤其是可能导致生命危险的事件，表现出担心乃至恐慌，是可以理解的。这个时候，政府、专家和相关社会管理机构有责任也有义务，客观、及时、全面地把有关情况告诉群众。当老百姓找不到渠道了解这个病究竟有多危险时，他们会更恐慌。政府和社会管理机构通过有效行动，普及“甲型H1N1流感”的传染方式和途径等知识，教给大家预防的方法，包括冬春之交预防呼吸系统疾病的相关知识，使老百姓知道每个人都有可能成为“甲型H1N1流感”的带菌者，从而提高警惕，积极做好预防工作。这就把防止“甲型H1N1流感”的行动扩大到了全社会，把防避病毒的围墙筑得更高。

对于“甲型H1N1流感”如果过于恐慌，就有可能导致另一种心理疾病——“疑病”的发生。这种神经性疾病的表征是，对身体过分担心，虽然通过医学检查为阴性（良性），但仍然不能打消疑虑。正常人也往往有这种倾向。这次有些群众偶尔打个喷嚏，偶尔受凉发烧，就忧心忡忡，害怕自己感染上“甲型H1N1流感”；还有的群众近期不敢到公共场所，不敢去医院……这些可以理解，但是，有些举动是没有必要的。

对于“甲型H1N1流感”来说在防御上来说应当引起大家的重视，但是对于“甲型H1N1流感”本身来说我们应当可以轻松面对，所以对于这次疫情没有必要恐慌，也没有必要对于生活产生太大的影响。对于普通人来说解除“甲型H1N1流感”病毒的机会其实很少的，或是说基本没有。所以对于防控来说普通群众做到的就是要讲究卫生，合理的、科学的生活以提高自身的免疫力以应对这些疾病。其实这也应当是平时生活中需要注意的。讲卫生成为习惯这对于大家都有好处。那些进常出差的人，还有经常接触从国外来的人的需要更加的注意。对于“甲型H1N1流感”在中国还没有扩散的迹象，虽然已经确定了一例患者，但是对于这么大的中国与外面有很多的交流，所以一些疾病的携带者不可避免的要到中国来。所以有这方面接触的人群才是控制疾病的主力。比如这次与第一例有接触的那一百多个人，对于自己以及家人同事的责任也需要在知道情况的时候主动去医院检查。这样的配合之下对于“甲型H1N1流感”这种可以很好控制的传染病，预防工作是很好做到的。

在心理上，要重视个体调整。首先要接纳和理解自己的情绪，要明白有些情绪反应不是自己能够随心所欲控制的；要尽量多地去寻求家人、朋友、同事等给予自己的情感支持；要通过登陆卫生部官方网站或其它途径，切实了解相关知识、信息，尽量减少不确定的“可能”；冷静面对疫情、面对变化，增长知识，保护自己；尽量多地给自己创造快乐源泉，舒缓压力。恐慌是没有信心的表现，也是无能的一种表现，对于疾病心里着急并没有实际的作用，而主动地有效地行动才是对付疾病的唯一出路。生活都是自己的为自己负责就要科学的生活，对自己负责就要首先配合政府的宣传工作，知道怎样做可以预防疾病，也知道怎样可以安全的生活。这样来说对于“甲型H1N1流感”是可以受到控制的。所以惊慌不必要，心理防御更为重要。

面对甲型H1N1流感的心理调节

来源：义乌精神卫生中心

近段时间，许多国家如墨西哥、美国等出现甲型H1N1流感流行的疫情。义乌作为全球最大的小商品集散地，外商云集，与发生疫情的国家人员往来频繁，这在很大程度上增加了甲型H1N1流感传入我市的风险。广大市民也因此会出现一些心理反应如恐慌、焦虑、不敢出门、盲目消毒、敏感猜疑、绝望无助、易怒、失眠、过于乐观、抢购防护用品和药品，甚至攻击行为等。我们该如何正确调整心态以保持心理健康呢？

1、掌握正确的信息，了解甲型H1N1流感防治知识：出现心理反应在一定程度上与对甲型H1N1流感缺乏正确了解有关。大家一定要通过正规媒体如电视、报纸、电台和互联网等掌握甲型H1N1流感的疫情信息和防治知识，要知道甲型H1N1流感并不可怕，是可防可控可治的，千万不要轻信传言。我们只要对甲型H1N1流感心中有底了，就不会惊慌失措。

2、正确对待心理反应：一些市民出现恐慌、焦虑、不敢出门、失眠等心理反应大多是属于正常现象，随着对疫情的了解和自我调节，绝大多数人症状都会渐渐消失，因此，用不着担心害怕精神会不正常；要明白恐慌、焦虑等情绪反应并不是自己所能控制的，也不是自己胆小、意志不坚强的表现，要善于接纳自己的情绪，不要刻意去克制。

3、学会倾诉：不要隐瞒感觉，要试着把感受到的情绪情感说出来，并且让邻居、朋友、家人和孩子一起分担并尽量多地去寻求他们给予自己的情感支持；不要因为不好意思或忌讳，而逃避和别人谈论的机会，要让别人有机会了解自己；别忘记周围很多人也有同样的情绪反应，试着与他们谈谈，这样能使自己的情绪反应很快平静下来。

4、维持正常工作和生活，多参加体育锻炼和娱乐活动：在疫情允许做好防护的情况下，要尽量维持正常的工作和生活，该学习就学习，该工作就工作，继续做自己的事情；多与别人交流，相互鼓励，积极寻求心理上的相互支持；多参加体育锻炼和娱乐活动，这样生活就会充实，不会使自己感到孤立无援，使自己尽快从恐慌焦虑中恢复过来。

5、避免不良应对方式：不要采取否认、回避、过分依赖他人、指责抱怨、吸烟酗酒、转移情绪等不良应对方式。更不要采取冲动伤人、自伤自杀等行为。

当恐惧、焦虑、失望、易怒、失眠等症状严重或持续时间较长时，建议及时到精神专科医院诊治。
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