
圣马刁县精神健康署为全县的家庭， 友人， 和同事的福祉提供支持。 当你听说， 读到， 或者在新闻上看到
关于传染病爆发的消息， 你可能会感到焦虑和压力—即使受影响的人群离你很遥远并且你被传染的可能
性很低甚至为零。 感受到压力是正常现象， 特别对于有亲朋好友居住在疫区的人来说。 在传染病爆发期
间， 请照顾好自己的身体和精神健康并为受影响的人送出善意。

应对情绪困扰的方法
1. 压力管理

 • 关注事态发展， 参考由可靠消息来源提供的本地情况通报。
 • 集中自身的力量和优势。
 • 保持生活规律。
 • 抽出时间放松和休息。

2. 确保自己和家人得到通知
 • 熟悉本社区的医疗和精神健康资源， 参加社区会议以获取 
资源和教育信息。

 • 请勿传播未经证实的传染病信息以避免引起不必 
要的恐惧和惊慌。

 • 为儿童提供适合他们年龄的信息并保持冷静； 
儿童通常会感受到你的情绪。

3. 与你的社区保持联系
 • 与家人和朋友保持联系。
 • 加入社区和/或信仰团体。
 • 接受来自家人， 朋友， 同事， 牧师的帮助。
 • 为有特殊需要的邻居和朋友提供帮助。

4. 为他人提供帮助
 • 如果你知道周围有人受到疫情影响， 可以打电话问候他们，  
但要记住为他们的信息保密。

 • 为需要隔离的人士安排送饭或把家庭作业送到他们门口。
 • 寻找你附近的慈善组织并为他们做义工。
 • 鼓励朋友和家人跟你保持联系。

5. 保持体谅
 • 避免指责他人或仅凭他人的相貌， 来自哪里以及家庭背景 
来臆测他人患有传染病。

 • 传染病并非和某一种族或民族直接相关， 如果你听到助长种 
族歧视和排外主义的错误传言或成见请以善意回应。

如果你或你爱的人感到难以应对，请寻求专业辅导。

在传染病爆发期间如何应对压力

保持精神和心理健康的参考

主动应对!
• 从可靠渠道获取信息
•  与朋友， 家人， 社区团体保

持联系
•  做志愿者或向可靠的机构捐

献物资以帮助他人
• 保持积极的态度与展望

资源
San Mateo County Health
Behavioral Health & Recovery 
Services Access Call Center
1(800) 686-0101
TTY: 711
smchealth.org


