
疫情期间如何在家

缓解压力、放松身心
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听音乐01
音乐可以干预大脑分泌神经激素，如多巴胺，脑啡

肽等快乐激素。疫情期间，在家听听音乐，为自己和家

人减压，改善睡眠，增强抵抗力，共克时艰。



1.『班得瑞』轻音乐：班得瑞 的音乐唯美，宁静，简单流畅的旋律，加入大

自然意向与流行元素，使人悠然神往。

推荐歌单：《仙境》、《卡布里的月光》、《童年记忆》

2.『大卫·兰兹』的音乐：善于挖掘内心细微的感受，能够影响人的内部情绪。

推荐歌单：《Cristofori's Dream》

３.『多特』的音乐（冥想音乐）：认为潺潺流水声、淅淅沥沥的雨声、电闪

雷鸣、莺转鸟鸣、昆虫鸣叫都拥有各自不同的波长和呼吸，这些声音通过耳

朵进入人体内部就能刺激“真我”，释放压力。

推荐歌单：《Marfa Lights》、《Mystic Voyage》

音
乐
推
荐

https://y.qq.com/n/yqq/album/0049ir7h3Ie900.html
https://y.qq.com/n/yqq/song/001Rkkxk3lcsxo.html
https://y.qq.com/n/yqq/song/003Qn7EN1oSTU1.html
https://y.qq.com/n/yqq/song/0035v4Kg2JBSwd.html
https://y.qq.com/n/yqq/song/001c6E9V3si74l.html
https://y.qq.com/n/yqq/song/001hhcbY1Bq9qU.html
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运 动02

运动是摆脱压力最重要的方法之一，运动可以让我们

头脑清醒、振奋精神，提高体内多巴胺水平，这种化学物

质可以让我们感觉开心。



1. 瑜伽：瑜伽可以练习呼吸、意念、内心平和、洁净身心，锻炼呼吸肌。

2. 太极：中国传统文化的瑰宝，练身练气练意，可以提升身体肌肉的承受力。

3. 家庭健身操：选择适合各种年龄段的有氧健身操进行自主锻炼，也可以跟

随各种健身APP教程进行每日系统训练。

4. 八段锦：优秀的中国传统保健功法。古人把这套动作比喻为八匹绫罗绸缎

那样美好珍贵，经常锻炼可以调理全身脏腑。

http://www.nerc.edu.cn/FrontEnd/Special/special_item_info.aspx?specialid=2e183089-b928-4b1c-ae1b-9dfa190a76a0&itemid=529fba63-5764-4803-95f5-45cb362a5034
http://www.nerc.edu.cn/FrontEnd/Special/special_item_info.aspx?specialid=2e183089-b928-4b1c-ae1b-9dfa190a76a0&itemid=fa0ad5b9-9aee-40cb-819a-6dd942be5084
http://www.nerc.edu.cn/FrontEnd/Special/special_item_info.aspx?specialid=2e183089-b928-4b1c-ae1b-9dfa190a76a0&itemid=c20fea50-8c77-4ea3-b183-018053bfdbba
http://www.nerc.edu.cn/FrontEnd/Special/special_item_info.aspx?specialid=2e183089-b928-4b1c-ae1b-9dfa190a76a0&itemid=3e9736bc-7699-41f8-b28b-75f5b6cd1d7e
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冥 想03

在冥想时，脑内的各种细胞以新的方式联系起来，对肌体

的其它器官起到新的调节作用，以改变它们的功能活动，从而

提高人体的免疫功能，改善睡眠和失眠问题，缓解焦虑情绪。
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品茗喝茶04

在疫情发作期间，人容易急躁，试试拿起茶具，和家人静下

心来品品茶。品茶如品味人生，聊聊中华茶艺，在古典音乐中放

松心情，也会驱走疫情期间急躁和恐惧的心理。

国家数字化学习资源中心为您带来中华茶道、中国式雅致生

活——茶、刘军贤讲茶文化等系列课程。

http://www.nerc.edu.cn/FrontEnd/Special/special_item_info.aspx?specialid=2e183089-b928-4b1c-ae1b-9dfa190a76a0&itemid=6b9ead8d-7f20-43b4-8456-ed26aee44ea2
http://www.nerc.edu.cn/FrontEnd/Special/special_item_info.aspx?specialid=2e183089-b928-4b1c-ae1b-9dfa190a76a0&itemid=cd019a68-7593-4329-ab15-bf6c65603e8a
http://www.nerc.edu.cn/FrontEnd/Special/special_item_info.aspx?specialid=2e183089-b928-4b1c-ae1b-9dfa190a76a0&itemid=6b38d696-602f-4491-afb0-2a979174a4eb
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线上充电05
对于学生党和上班族，宅在家还有一种放松方式，那就是通过

线上的视频课程进行学习和充电，“假期”还有多久尚不得知，但

学习和充实自己却是珍贵的，让我们用知识武装头脑，减少焦虑情

绪。

国家数字化学习资源中心为您带来一些实用的办公软件系统课

程：打动人心的PPT、Photoshop高手之路、 Excel 2010高效办公 。

http://www.nerc.edu.cn/FrontEnd/Special/special_item_info.aspx?specialid=2e183089-b928-4b1c-ae1b-9dfa190a76a0&itemid=2376efe9-666d-4a99-aaef-a4e35129a9cd
http://www.nerc.edu.cn/FrontEnd/Special/special_item_info.aspx?specialid=2e183089-b928-4b1c-ae1b-9dfa190a76a0&itemid=19f9a2d3-a664-4bb4-a80d-8270e3c48fb6
http://www.nerc.edu.cn/FrontEnd/Special/special_item_info.aspx?specialid=2e183089-b928-4b1c-ae1b-9dfa190a76a0&itemid=09b52d18-4313-40a8-81f0-1ef654f919de
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提升厨艺06

疫情当前，我们依然热爱生活，在这个假期，吃货的味蕾与

大厨的灵魂统统被唤醒，潜心研究厨艺，中餐、西餐、面点、小

吃等各式美食做起来，朋友圈的美食PK大赛不可错过。

国家数字化学习资源中心为您带来粗犷豪爽东北味、俄罗斯

风情——俄式大餐、中式面点加工工艺、北方民间味之北京小吃

等系列课程。

http://www.nerc.edu.cn/FrontEnd/Special/special_item_info.aspx?specialid=2e183089-b928-4b1c-ae1b-9dfa190a76a0&itemid=851f3e6d-94c9-468a-8379-a792fce7ef80
http://www.nerc.edu.cn/FrontEnd/Special/special_item_info.aspx?specialid=2e183089-b928-4b1c-ae1b-9dfa190a76a0&itemid=6cd3f334-1e98-4386-97ee-7f90c4e7a876
http://www.nerc.edu.cn/FrontEnd/Special/special_item_info.aspx?specialid=2e183089-b928-4b1c-ae1b-9dfa190a76a0&itemid=06392cdb-9efe-4925-88f5-3656129509ed
http://www.nerc.edu.cn/FrontEnd/Special/special_item_info.aspx?specialid=2e183089-b928-4b1c-ae1b-9dfa190a76a0&itemid=c7c7bd71-437b-4f32-9a2f-581ab661405f
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琴棋书画07
面对疫情，老年人往往是脆弱的，需要做好充分的防护。除了

防控知识的了解外，老年人可以根据个人爱好选择在家画画、写书

法、弹琴等，喜欢下棋的老人也可以学习网上下棋，充实日常生活，

保持积极乐观的心态。

国家数字化学习资源中心为您带来国画山水、老年书法、中国

象棋入门等系列课程。

http://www.nerc.edu.cn/FrontEnd/Special/special_item_info.aspx?specialid=2e183089-b928-4b1c-ae1b-9dfa190a76a0&itemid=7ea42d40-bd5c-457c-8d14-209f924240ae
http://www.nerc.edu.cn/FrontEnd/Special/special_item_info.aspx?specialid=2e183089-b928-4b1c-ae1b-9dfa190a76a0&itemid=7d0a29be-c46b-485c-b525-bc0285194432
http://www.nerc.edu.cn/FrontEnd/Special/special_item_info.aspx?specialid=2e183089-b928-4b1c-ae1b-9dfa190a76a0&itemid=05ef1e0e-2a2f-45bc-aafe-1fff7b0b0fa1
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创意手工08

疫情期间，老年人可以在家中进行手工活动，比如DIY制

作、编织、旧物改造、插花、十字绣等，锻炼老年手脑协调

能力，为老年生活增添一丝色彩。

国家数字化学习资源中心为您带来巧夺天工DIY、教你学

编织、家庭生活巧制作、插花艺术等系列课程。

http://www.nerc.edu.cn/FrontEnd/Special/special_item_info.aspx?specialid=2e183089-b928-4b1c-ae1b-9dfa190a76a0&itemid=cd75d44c-57c0-4991-b6c3-d295a21b2d5e
http://www.nerc.edu.cn/FrontEnd/Special/special_item_info.aspx?specialid=2e183089-b928-4b1c-ae1b-9dfa190a76a0&itemid=853532ab-60de-4c7e-b0f7-d888edab1b92
http://www.nerc.edu.cn/FrontEnd/Special/special_item_info.aspx?specialid=2e183089-b928-4b1c-ae1b-9dfa190a76a0&itemid=a6d21519-2b81-4123-8da3-6967d0535cec
http://www.nerc.edu.cn/FrontEnd/Special/special_item_info.aspx?specialid=2e183089-b928-4b1c-ae1b-9dfa190a76a0&itemid=b2e09880-e4fe-44f8-9e24-326ff8e8d80f


儿童的放松方式

亲子阅读

共同劳动 亲子沟通

亲子游戏
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亲子阅读01

选择一些适合孩子的儿童读物，与孩子一起学习，孩

子太小，就父母给孩子讲故事，陪着孩子一起读绘本，既

能够打发时间，又能够学习成长，还能够增进亲子情感。
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亲子游戏02
在疫情期间，家长要提前准备一些在家就能玩的有趣

的游戏项目，要和孩子在家做游戏，帮助孩子在游戏中放

松心情。

网站推荐：亲子游戏

https://edu.pcbaby.com.cn/game/
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共同劳动03
在疫情期间，家长要和孩子一起保持正常的日常生活

习惯，每天可以让孩子适当参与家庭劳动，比如清洁卫生、

帮忙做饭等，培养孩子热爱劳动的习惯。
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亲子沟通04
在疫情期间，家长要告诉孩子发生了什么，向孩子

解释清楚当前的情况，并用孩子可以理解的方式，清楚

的告诉孩子如何可以降低被感染的风险，能够有效帮助

孩子应对压力。



疫情终将过去，春天终将到来。我们“宅”在家里耐心地等待，

唱起来、动起来、开心快乐地度过每一天。关照好自己，愿“风雨

过后”，都能收获属于我们的彩虹！


