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六、正确掌握六步洗手法

三、新型冠状病毒的传播途径有哪些？

主要传播方式：

◆ 飞沫传播

◆ 接触传播（包括手污染导致的自我接种）

◆ 不同大小的呼吸道气溶胶近距离传播

◆ 目前近距离飞沫传播应该是主要途径 

八、不慎接触确诊或疑似病例后，补救
措施怎么做？

◆ 酒精消毒双手 

◆ 脱下外套用75%医用酒精喷洒消毒或紫外灯

照射消毒半小时（紫外灯照射时人需要疏

散），然后洗手或者消毒双手

◆ 摘口罩并将口罩外侧折叠内向，再一次洗

手或消毒双手 

◆ 到医疗卫生部门指定场所隔离观察

 

十、出现发热症状，如何进行自我评估？

   如果有以下情况，建议及时就诊： 

◆ 在家观察休息后1-2天病情无好转 

◆ 近期近距离接触过有发热、咳嗽症状的高

度疑似病例，或去过人群密集的场所，或发病

前14天接触过来自武汉的发热伴有呼吸道症状

的患者  

一、什么是新型冠状病毒？

新型冠状病毒感染的肺炎是一种急性感染性肺

炎，其病原体最早是从武汉市不明原因肺炎患

者下呼吸道分离出的一种新型冠状病毒。

二、哪些人容易感染新型冠状病毒？

人群普遍易感。新型冠状病毒感染的肺炎在免

疫功能低下和免疫功能正常人群均可发生，与

接触病毒的量有一定关系。对于免疫功能较差

的人群，例如老年人、孕产妇或存在肝肾功能

异常，有慢性病人群，感染后病情更重。

九、出现症状不一定是感染新型冠状病
毒

    如出现发热、乏力、干咳表现，并不意味

着被感染了。其他肺炎也有可能出现以上情况。

但本着自己和家人健康的角度出发应当及时到

医院检查，做到早发现、早治疗、早康复。

五、如何预防新型冠状病毒肺炎？

◆ “一戴”：戴口罩

◆ “两少”：少外出、少聚集

◆ “三勤”：房间勤通风、场所勤消毒、个

人勤洗手

◆ “四早”：早发现、早报告、早隔离、早

治疗

◆  避免与疑似病例或者确诊病例接触

◆  新型冠状病毒对紫外线和热敏感，56℃ 

30 分钟、75%乙醇、含氯消毒剂，过氧乙酸和

氯仿等脂溶剂均可有效灭活病毒
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着被感染了。其他肺炎也有可能出现以上情况。
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五、如何预防新型冠状病毒肺炎？

◆ “一戴”：戴口罩

◆ “两少”：少外出、少聚集

◆ “三勤”：房间勤通风、场所勤消毒、个

人勤洗手

◆ “四早”：早发现、早报告、早隔离、早

治疗

◆  避免与疑似病例或者确诊病例接触

◆  新型冠状病毒对紫外线和热敏感，56℃ 

30 分钟、75%乙醇、含氯消毒剂，过氧乙酸和

氯仿等脂溶剂均可有效灭活病毒
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六、正确掌握六步洗手法

三、新型冠状病毒的传播途径有哪些？

主要传播方式：

◆ 飞沫传播

◆ 接触传播（包括手污染导致的自我接种）

◆ 不同大小的呼吸道气溶胶近距离传播
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散），然后洗手或者消毒双手

◆ 摘口罩并将口罩外侧折叠内向，再一次洗
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◆ 到医疗卫生部门指定场所隔离观察
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九、出现症状不一定是感染新型冠状病
毒

    如出现发热、乏力、干咳表现，并不意味

着被感染了。其他肺炎也有可能出现以上情况。

但本着自己和家人健康的角度出发应当及时到

医院检查，做到早发现、早治疗、早康复。
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六、正确掌握六步洗手法
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六、正确掌握六步洗手法
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四、新型冠状病毒感染的肺炎患者有什
么临床表现？
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腰背部肌肉酸痛

◆ 部分患者在一周后出现呼吸困难，严重者

病情进展迅速

◆ 多数患者预后良好，少数患者病情危重，

甚至死亡

八、不慎接触确诊或疑似病例后，补救
措施怎么做？

◆ 酒精消毒双手 
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毒

    如出现发热、乏力、干咳表现，并不意味

着被感染了。其他肺炎也有可能出现以上情况。

但本着自己和家人健康的角度出发应当及时到

医院检查，做到早发现、早治疗、早康复。

五、如何预防新型冠状病毒肺炎？

◆ “一戴”：戴口罩

◆ “两少”：少外出、少聚集

◆ “三勤”：房间勤通风、场所勤消毒、个

人勤洗手
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◆  避免与疑似病例或者确诊病例接触
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三、新型冠状病毒的传播途径有哪些？
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◆ 不同大小的呼吸道气溶胶近距离传播

◆ 目前近距离飞沫传播应该是主要途径 

八、不慎接触确诊或疑似病例后，补救
措施怎么做？

◆ 酒精消毒双手 

◆ 脱下外套用75%医用酒精喷洒消毒或紫外灯

照射消毒半小时（紫外灯照射时人需要疏

散），然后洗手或者消毒双手

◆ 摘口罩并将口罩外侧折叠内向，再一次洗

手或消毒双手 

◆ 到医疗卫生部门指定场所隔离观察

 

十、出现发热症状，如何进行自我评估？

   如果有以下情况，建议及时就诊： 

◆ 在家观察休息后1-2天病情无好转 

◆ 近期近距离接触过有发热、咳嗽症状的高

度疑似病例，或去过人群密集的场所，或发病

前14天接触过来自武汉的发热伴有呼吸道症状

的患者  

一、什么是新型冠状病毒？

新型冠状病毒感染的肺炎是一种急性感染性肺

炎，其病原体最早是从武汉市不明原因肺炎患

者下呼吸道分离出的一种新型冠状病毒。

二、哪些人容易感染新型冠状病毒？

人群普遍易感。新型冠状病毒感染的肺炎在免

疫功能低下和免疫功能正常人群均可发生，与

接触病毒的量有一定关系。对于免疫功能较差

的人群，例如老年人、孕产妇或存在肝肾功能

异常，有慢性病人群，感染后病情更重。

九、出现症状不一定是感染新型冠状病
毒

    如出现发热、乏力、干咳表现，并不意味

着被感染了。其他肺炎也有可能出现以上情况。

但本着自己和家人健康的角度出发应当及时到

医院检查，做到早发现、早治疗、早康复。

五、如何预防新型冠状病毒肺炎？

◆ “一戴”：戴口罩

◆ “两少”：少外出、少聚集

◆ “三勤”：房间勤通风、场所勤消毒、个

人勤洗手

◆ “四早”：早发现、早报告、早隔离、早

治疗

◆  避免与疑似病例或者确诊病例接触

◆  新型冠状病毒对紫外线和热敏感，56℃ 

30 分钟、75%乙醇、含氯消毒剂，过氧乙酸和

氯仿等脂溶剂均可有效灭活病毒
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六、正确掌握六步洗手法

三、新型冠状病毒的传播途径有哪些？

主要传播方式：

◆ 飞沫传播

◆ 接触传播（包括手污染导致的自我接种）

◆ 不同大小的呼吸道气溶胶近距离传播

◆ 目前近距离飞沫传播应该是主要途径 

（1）用手托住口罩，使鼻夹位于

指尖，让头带自然垂下。

（2）使鼻夹朝上，用口罩托住下

巴。将上头带拉过头顶，放在脑后

较高的位置，将下头带拉过头顶，

放在颈后耳朵以下的位置。

（3）将双手指尖放在金属鼻夹顶

部，用双手，一边向内按压，一边

向两侧移动，塑造鼻梁形状（用单

手捏鼻夹会导致密合不当，降低口

罩防护效果，请使用双手）。

（4）佩戴气密性检查。若感觉有

气体从鼻梁处泄露，应重新调整鼻

夹。若感觉气体从口罩两侧泄露，

进一步调整头戴位置。建议口罩四

小时更换一次。

八、不慎接触确诊或疑似病例后，补救
措施怎么做？

◆ 酒精消毒双手 

◆ 脱下外套用75%医用酒精喷洒消毒或紫外灯

照射消毒半小时（紫外灯照射时人需要疏

散），然后洗手或者消毒双手

◆ 摘口罩并将口罩外侧折叠内向，再一次洗

手或消毒双手 

◆ 到医疗卫生部门指定场所隔离观察

 

十、出现发热症状，如何进行自我评估？

   如果有以下情况，建议及时就诊： 

◆ 在家观察休息后1-2天病情无好转 

◆ 近期近距离接触过有发热、咳嗽症状的高

度疑似病例，或去过人群密集的场所，或发病

前14天接触过来自武汉的发热伴有呼吸道症状

的患者  

一、什么是新型冠状病毒？

新型冠状病毒感染的肺炎是一种急性感染性肺

炎，其病原体最早是从武汉市不明原因肺炎患

者下呼吸道分离出的一种新型冠状病毒。

二、哪些人容易感染新型冠状病毒？

人群普遍易感。新型冠状病毒感染的肺炎在免

疫功能低下和免疫功能正常人群均可发生，与

接触病毒的量有一定关系。对于免疫功能较差

的人群，例如老年人、孕产妇或存在肝肾功能

异常，有慢性病人群，感染后病情更重。

九、出现症状不一定是感染新型冠状病
毒

    如出现发热、乏力、干咳表现，并不意味

着被感染了。其他肺炎也有可能出现以上情况。

但本着自己和家人健康的角度出发应当及时到

医院检查，做到早发现、早治疗、早康复。

五、如何预防新型冠状病毒肺炎？

◆ “一戴”：戴口罩

◆ “两少”：少外出、少聚集

◆ “三勤”：房间勤通风、场所勤消毒、个

人勤洗手

◆ “四早”：早发现、早报告、早隔离、早

治疗

◆  避免与疑似病例或者确诊病例接触

◆  新型冠状病毒对紫外线和热敏感，56℃ 

30 分钟、75%乙醇、含氯消毒剂，过氧乙酸和

氯仿等脂溶剂均可有效灭活病毒
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六、正确掌握六步洗手法
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◆ 酒精消毒双手 

◆ 脱下外套用75%医用酒精喷洒消毒或紫外灯

照射消毒半小时（紫外灯照射时人需要疏

散），然后洗手或者消毒双手

◆ 摘口罩并将口罩外侧折叠内向，再一次洗

手或消毒双手 

◆ 到医疗卫生部门指定场所隔离观察

 

十、出现发热症状，如何进行自我评估？

   如果有以下情况，建议及时就诊： 

◆ 在家观察休息后1-2天病情无好转 

◆ 近期近距离接触过有发热、咳嗽症状的高

度疑似病例，或去过人群密集的场所，或发病

前14天接触过来自武汉的发热伴有呼吸道症状

的患者  

一、什么是新型冠状病毒？

新型冠状病毒感染的肺炎是一种急性感染性肺

炎，其病原体最早是从武汉市不明原因肺炎患

者下呼吸道分离出的一种新型冠状病毒。

二、哪些人容易感染新型冠状病毒？

人群普遍易感。新型冠状病毒感染的肺炎在免

疫功能低下和免疫功能正常人群均可发生，与

接触病毒的量有一定关系。对于免疫功能较差

的人群，例如老年人、孕产妇或存在肝肾功能

异常，有慢性病人群，感染后病情更重。

九、出现症状不一定是感染新型冠状病
毒

    如出现发热、乏力、干咳表现，并不意味

着被感染了。其他肺炎也有可能出现以上情况。

但本着自己和家人健康的角度出发应当及时到

医院检查，做到早发现、早治疗、早康复。

五、如何预防新型冠状病毒肺炎？

◆ “一戴”：戴口罩

◆ “两少”：少外出、少聚集

◆ “三勤”：房间勤通风、场所勤消毒、个

人勤洗手

◆ “四早”：早发现、早报告、早隔离、早

治疗

◆  避免与疑似病例或者确诊病例接触

◆  新型冠状病毒对紫外线和热敏感，56℃ 

30 分钟、75%乙醇、含氯消毒剂，过氧乙酸和

氯仿等脂溶剂均可有效灭活病毒
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一、执勤时应当佩戴哪些防护装备？
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接触血液、体液、呕吐物等情况下，必须佩戴

护目镜

3、手套：预计接触

疑似病例、野生动物

或接触血液、体液、

呕吐物等情况下，必

须佩戴橡胶手套或乳

胶手套

4.防护服：在医院或

隔离区执勤，以及接

触高度疑似病例等情

况下必须穿防护服

二、在医院或隔离区执勤如何预防被感
染？

◆ 积极配合医护人员，必须穿防护服、戴口

罩、护目镜、手套等

◆ 执勤结束后建议依次脱除护目镜、防护服、

手套，外套用医用酒精或紫外灯消毒

◆ 车辆执勤后必须用稀释的84消毒液对内外

进行喷洒消毒 

三、在交通检查站、治安卡点执勤时如
何预防被感染？

◆ 必须佩戴口罩、护目镜

◆ 减少近距离密切接触

◆ 接触高度疑似病例时，戴手套和穿防护服

◆ 执勤结束后及时对执勤车辆进行消毒

四、在民航机场、火车站、出入境检查
站等执勤如何防止被感染? 

◆ 必须佩戴口罩、护目镜

◆ 减少近距离密切接触

◆ 接触高度疑似病例时，戴手套或穿防护服

◆ 警务物品及公共接触物品或部位要定期清

洗和消毒

五、在走访出警中如何防止被感染？

◆ 必须佩戴口罩、护目镜

◆ 建议戴手套

◆ 车辆执勤后用稀释的84消毒液对内外进行

喷洒消毒

六、在执勤执法中与高度疑似病例或确
诊患者发生肢体冲突怎么办？

◆ 公安民警在执勤执法过程中，如与高度疑

似病例或确诊患者发生肢体冲突或密切接触，

要及时报告、立即采取消毒措施，并进行隔离观

察

◆ 工作对象为高度疑似病例时，民警要在做

好自身防护的基础上按照法律程序采取强制措

施，并按照有关规定对工作对象送医隔离观察

◆ 有条件的公安机关要建立民警就诊绿色通

道，并为执勤民警提供免洗消毒手液、医用酒

精等
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罩、护目镜、手套等

◆ 执勤结束后建议依次脱除护目镜、防护服、

手套，外套用医用酒精或紫外灯消毒

◆ 车辆执勤后必须用稀释的84消毒液对内外

进行喷洒消毒 

三、在交通检查站、治安卡点执勤时如
何预防被感染？

◆ 必须佩戴口罩、护目镜

◆ 减少近距离密切接触

◆ 接触高度疑似病例时，戴手套和穿防护服

◆ 执勤结束后及时对执勤车辆进行消毒

四、在民航机场、火车站、出入境检查
站等执勤如何防止被感染? 

◆ 必须佩戴口罩、护目镜

◆ 减少近距离密切接触

◆ 接触高度疑似病例时，戴手套或穿防护服

◆ 警务物品及公共接触物品或部位要定期清

洗和消毒

五、在走访出警中如何防止被感染？

◆ 必须佩戴口罩、护目镜

◆ 建议戴手套

◆ 车辆执勤后用稀释的84消毒液对内外进行

喷洒消毒

六、在执勤执法中与高度疑似病例或确
诊患者发生肢体冲突怎么办？

◆ 公安民警在执勤执法过程中，如与高度疑

似病例或确诊患者发生肢体冲突或密切接触，

要及时报告、立即采取消毒措施，并进行隔离观

察

◆ 工作对象为高度疑似病例时，民警要在做

好自身防护的基础上按照法律程序采取强制措

施，并按照有关规定对工作对象送医隔离观察

◆ 有条件的公安机关要建立民警就诊绿色通

道，并为执勤民警提供免洗消毒手液、医用酒

精等
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3、手套：预计接触

疑似病例、野生动物

或接触血液、体液、

呕吐物等情况下，必

须佩戴橡胶手套或乳

胶手套

4.防护服：在医院或

隔离区执勤，以及接

触高度疑似病例等情

况下必须穿防护服

二、在医院或隔离区执勤如何预防被感
染？

◆ 积极配合医护人员，必须穿防护服、戴口

罩、护目镜、手套等

◆ 执勤结束后建议依次脱除护目镜、防护服、

手套，外套用医用酒精或紫外灯消毒

◆ 车辆执勤后必须用稀释的84消毒液对内外

进行喷洒消毒 

三、在交通检查站、治安卡点执勤时如
何预防被感染？

◆ 必须佩戴口罩、护目镜

◆ 减少近距离密切接触

◆ 接触高度疑似病例时，戴手套和穿防护服

◆ 执勤结束后及时对执勤车辆进行消毒

四、在民航机场、火车站、出入境检查
站等执勤如何防止被感染? 

◆ 必须佩戴口罩、护目镜

◆ 减少近距离密切接触

◆ 接触高度疑似病例时，戴手套或穿防护服

◆ 警务物品及公共接触物品或部位要定期清

洗和消毒

五、在走访出警中如何防止被感染？

◆ 必须佩戴口罩、护目镜

◆ 建议戴手套

◆ 车辆执勤后用稀释的84消毒液对内外进行

喷洒消毒

六、在执勤执法中与高度疑似病例或确
诊患者发生肢体冲突怎么办？

◆ 公安民警在执勤执法过程中，如与高度疑

似病例或确诊患者发生肢体冲突或密切接触，

要及时报告、立即采取消毒措施，并进行隔离观

察

◆ 工作对象为高度疑似病例时，民警要在做

好自身防护的基础上按照法律程序采取强制措

施，并按照有关规定对工作对象送医隔离观察

◆ 有条件的公安机关要建立民警就诊绿色通

道，并为执勤民警提供免洗消毒手液、医用酒

精等

一、照顾好自己

◆ 要保证适当的休息，清淡饮食，这是确保

心理健康的必要条件

◆ 接受自己的焦虑和恐惧情绪，这是正常的

反应，不要否认和排斥它们

◆ 提高判断信息真伪的能力，很多时候恐惧

和焦虑并不是因为信息缺乏，而是信息过载，

不道听途说，不受谣言蛊惑。如果你属于容易

焦虑的人，建议适当与网络进行“隔离”

二、学会释放压力

◆ 多把注意力放在脚上。尝试把注意力放在

脚上，动动脚趾，感觉脚和地面的接触感，帮

助稳定心神，不被超负荷的工作压力淹没

◆ 做些能让自己感觉更好的事情。针对心理

易怒、焦虑、紧张，情绪不稳定的情况，可以

采取看电视、看书、听音乐、运动等方式，将

注意力转移到能让自己更舒适的活动上，让自

己放松下来

◆ 保持与外界的沟通，不管是与别人倾诉 ，

还是记录自己的情绪日志，都会很有帮助

三、树立正向思维

◆ 保持对前景的盼望，即使在危急时期，也

不要忽略在我们身边的美好事物

◆ 不要担心自己和家人会受到感染，这会使

你感到很大的心理压力，要坚信明天会更美好

◆ 即使我真的生病，也会有组织和很多人陪

伴我一起面对

◆ 与自我对话，自我鼓励。不论是大声地或

无声地自言自语，都能帮助我们克服艰难的挑

战，可以这样告诉自己“这段时间可能会很艰

难，但一定会过去”“这会是一段很重要的经

历”“我不能让焦虑和生气占上风”

四、尝试腹式呼吸

◆ 身体躺平或坐或站皆可，双手可轻轻放在

腹部上方，便于感受腹部凸起或凹下的感觉，

尽量保持放松，目标是放松身心 

◆ 腹式呼吸迫使呼吸变深。吸气时，顺着吸

进来的气往下走，腹部会鼓胀；吐气时则往上

走，以便吐出更多的废气 

◆ 数息是便捷的入门方式，刚开始练习时，

吸的时候数到4，吐的时候数到8，强迫腹部把

气吐尽，对着镜子练习更好

◆ 呼吸时，胸部肌肉放轻松，肩膀不要上下

晃动，将注意力放在感受自己的呼吸上面 

◆ 想象置身于绿意盎然的大自然中，吸入清

新的空气，怡人的花香；随着你的呼气，把你

的焦虑、紧张等负面的情绪吐出来

五、及时寻求心理援助

当发现自己出现严重影响工作、生活的心理问

题时，要及时向同级公安机关心理健康服务工

作部门求助，或向各地心理健康服务热线寻求

心理援助

风雨同舟，众志成城！

勠力同心，共同战斗！

    我们坚信，在以习近平同志为核心的党

中央坚强领导下，按照党中央的统一部署和

要求，全国公安民警一定能够不负重托，不

辱使命，把疫情防控作为当前最重要的工作、

最紧迫的任务，忠诚履职、无私奉献、全力

以赴，扎实做好防风险、护安全、战疫情、

保稳定的各项工作，坚决打赢疫情防控阻击

战，坚决维护社会大局稳定。

公安部应对新型冠状病毒感染肺炎疫情  

工作领导小组新闻宣传组

             2020年1月   
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一、上班途中需要注意什么？

◆ 正确佩戴一次性医用口罩

◆ 尽量不乘坐公共交通工具，建议步行、骑

行或乘坐私家车、班车上班

◆ 如必须乘坐公共交通工具时，务必全程佩

戴口罩

◆ 途中尽量避免用手触摸车上物品

3、手套：预计接触

疑似病例、野生动物

或接触血液、体液、

呕吐物等情况下，必

须佩戴橡胶手套或乳

胶手套

4.防护服：在医院或

隔离区执勤，以及接

触高度疑似病例等情

况下必须穿防护服

二、在医院或隔离区执勤如何预防被感
染？

◆ 积极配合医护人员，必须穿防护服、戴口

罩、护目镜、手套等

◆ 执勤结束后建议依次脱除护目镜、防护服、

手套，外套用医用酒精或紫外灯消毒

◆ 车辆执勤后必须用稀释的84消毒液对内外

进行喷洒消毒 

三、在交通检查站、治安卡点执勤时如
何预防被感染？

◆ 必须佩戴口罩、护目镜

◆ 减少近距离密切接触

◆ 接触高度疑似病例时，戴手套和穿防护服

◆ 执勤结束后及时对执勤车辆进行消毒

四、在民航机场、火车站、出入境检查
站等执勤如何防止被感染? 

◆ 必须佩戴口罩、护目镜

◆ 减少近距离密切接触

◆ 接触高度疑似病例时，戴手套或穿防护服

◆ 警务物品及公共接触物品或部位要定期清

洗和消毒

五、在走访出警中如何防止被感染？

◆ 必须佩戴口罩、护目镜

◆ 建议戴手套

◆ 车辆执勤后用稀释的84消毒液对内外进行

喷洒消毒

六、在执勤执法中与高度疑似病例或确
诊患者发生肢体冲突怎么办？

◆ 公安民警在执勤执法过程中，如与高度疑

似病例或确诊患者发生肢体冲突或密切接触，

要及时报告、立即采取消毒措施，并进行隔离观

察

◆ 工作对象为高度疑似病例时，民警要在做

好自身防护的基础上按照法律程序采取强制措

施，并按照有关规定对工作对象送医隔离观察

◆ 有条件的公安机关要建立民警就诊绿色通

道，并为执勤民警提供免洗消毒手液、医用酒

精等

二、进入工作区域要注意什么？

◆ 进入办公楼前自觉接受体温检测，体温正

常可入楼工作，并到卫生间洗手

◆ 若体温超过37.3℃，请勿入楼工作，及时

报告，并回家观察休息，必要时到医院就诊

一、照顾好自己

◆ 要保证适当的休息，清淡饮食，这是确保

心理健康的必要条件

◆ 接受自己的焦虑和恐惧情绪，这是正常的

反应，不要否认和排斥它们

◆ 提高判断信息真伪的能力，很多时候恐惧

和焦虑并不是因为信息缺乏，而是信息过载，

不道听途说，不受谣言蛊惑。如果你属于容易

焦虑的人，建议适当与网络进行“隔离”

二、学会释放压力

◆ 多把注意力放在脚上。尝试把注意力放在

脚上，动动脚趾，感觉脚和地面的接触感，帮

助稳定心神，不被超负荷的工作压力淹没

◆ 做些能让自己感觉更好的事情。针对心理

易怒、焦虑、紧张，情绪不稳定的情况，可以

采取看电视、看书、听音乐、运动等方式，将

注意力转移到能让自己更舒适的活动上，让自

己放松下来

◆ 保持与外界的沟通，不管是与别人倾诉 ，

还是记录自己的情绪日志，都会很有帮助

三、树立正向思维

◆ 保持对前景的盼望，即使在危急时期，也

不要忽略在我们身边的美好事物

◆ 不要担心自己和家人会受到感染，这会使

你感到很大的心理压力，要坚信明天会更美好

◆ 即使我真的生病，也会有组织和很多人陪

伴我一起面对

◆ 与自我对话，自我鼓励。不论是大声地或

无声地自言自语，都能帮助我们克服艰难的挑

战，可以这样告诉自己“这段时间可能会很艰

难，但一定会过去”“这会是一段很重要的经

历”“我不能让焦虑和生气占上风”

四、尝试腹式呼吸

◆ 身体躺平或坐或站皆可，双手可轻轻放在

腹部上方，便于感受腹部凸起或凹下的感觉，

尽量保持放松，目标是放松身心 

◆ 腹式呼吸迫使呼吸变深。吸气时，顺着吸

进来的气往下走，腹部会鼓胀；吐气时则往上

走，以便吐出更多的废气 

◆ 数息是便捷的入门方式，刚开始练习时，

吸的时候数到4，吐的时候数到8，强迫腹部把

气吐尽，对着镜子练习更好

◆ 呼吸时，胸部肌肉放轻松，肩膀不要上下

晃动，将注意力放在感受自己的呼吸上面 

◆ 想象置身于绿意盎然的大自然中，吸入清

新的空气，怡人的花香；随着你的呼气，把你

的焦虑、紧张等负面的情绪吐出来

五、及时寻求心理援助

当发现自己出现严重影响工作、生活的心理问

题时，要及时向同级公安机关心理健康服务工

作部门求助，或向各地心理健康服务热线寻求

心理援助

四、在食堂进餐需要注意什么？

◆ 采用分餐进食，避免人员密集

◆ 餐厅每日消毒1次，餐桌椅使用后进行消

◆ 餐具用品须高温消毒

◆ 操作间保持清洁干燥，严禁生食和熟食用

品混用，避免肉类生食

◆ 建议营养配餐，清淡适口

风雨同舟，众志成城！

勠力同心，共同战斗！

    我们坚信，在以习近平同志为核心的党

中央坚强领导下，按照党中央的统一部署和

要求，全国公安民警一定能够不负重托，不

辱使命，把疫情防控作为当前最重要的工作、

最紧迫的任务，忠诚履职、无私奉献、全力

以赴，扎实做好防风险、护安全、战疫情、

保稳定的各项工作，坚决打赢疫情防控阻击

战，坚决维护社会大局稳定。

公安部应对新型冠状病毒感染肺炎疫情  

工作领导小组新闻宣传组

             2020年1月   

五、民警备勤室需要注意什么？

◆ 每日需对民警备勤室地面、衣柜、桌子等

进行消毒，勤换床单被罩，建议每日通风3次，

同时每日对门厅、电梯、楼梯、卫生间等公共

部位进行消毒，尽量使用喷雾消毒

六、在办案区需要注意什么？

◆ 在办案区工作时必须佩戴口罩、护目镜； 

办案区（侯问室、讯问室、询问室等）、看守

所、拘留所等监室内多通风，办案区设在负一

楼、不具备通风条件的，期间应避免使用

◆ 使用紫外灯时需要人员疏散，84消毒液使

用后需要通风散除气味。（通风条件差的，可

采用紫外灯照射半小时或稀释84消毒液喷洒、

擦拭）

◆ 如工作对象出现

  （1）发热 (腋下体温≥37.3℃)、咳嗽、

气促等急性呼吸道感染症状

  （2）有武汉旅行或居住史，或发病前14天

内曾接触过来自武汉的发热伴呼吸道症状的患

者，应送至当地指定医疗机构进行排查、诊治

三、办公室内需要注意什么？

◆ 保持办公区环境清洁，建议每日通风3次，

每次20-30分钟，通风时注意保暖

◆ 人与人之间保持1米以上距离，多人办公或

参加会议时需佩戴口罩

◆ 保持勤洗手、多饮水

◆ 定期对办公家具、电话、空调等进行消毒

七、公安对外窗口单位要注意什么？

◆ 要在入口处使用快速红外体温探测仪对进

入单位人员检测体温，对于体温超过（37.3℃

）的严禁入内，进入人员必须佩戴口罩

◆ 窗口工作人员必须按要求佩戴口罩，必要

时配备手套和护目镜等防护装备

◆ 对工作对象保持一米距离，完成工作后要

对工作台进行消毒，个人及时进行洗手

◆ 窗口工作人员实行健康监测，若出现疑似

症状立即报告，不带病上班

八、公安监管场所要注意什么？

◆ 强化被监管人员入所体检和健康监测，设

置专门过渡监室

◆ 入所时经询问有疫情发生地接触史的，由

办案单位负责，经医学检查无异常再收押

◆ 入所时有发热症状人员，必须由办案单位

按照当地卫健、疾控部门要求带回处置

◆ 监所工作人员必须佩戴口罩，进入监区建

立体温监测登记本，若出现疑似症状，立即报

告，不带病上班

◆ 公安监管场所加强封闭管理，严禁不必要

的人员出入，探访人员进入监区必须佩戴口罩、

检测体温

◆ 被监管人员出现发热、乏力、干咳等疑似

症状时，应及时联系当地疾病控制中心处置

◆ 加强监所防疫措施落实，确保环境清洁卫

生，配备足够的消毒用品
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一、上班途中需要注意什么？

◆ 正确佩戴一次性医用口罩

◆ 尽量不乘坐公共交通工具，建议步行、骑

行或乘坐私家车、班车上班

◆ 如必须乘坐公共交通工具时，务必全程佩

戴口罩

◆ 途中尽量避免用手触摸车上物品

3、手套：预计接触

疑似病例、野生动物

或接触血液、体液、

呕吐物等情况下，必

须佩戴橡胶手套或乳

胶手套

4.防护服：在医院或

隔离区执勤，以及接

触高度疑似病例等情

况下必须穿防护服

二、在医院或隔离区执勤如何预防被感
染？

◆ 积极配合医护人员，必须穿防护服、戴口

罩、护目镜、手套等

◆ 执勤结束后建议依次脱除护目镜、防护服、

手套，外套用医用酒精或紫外灯消毒

◆ 车辆执勤后必须用稀释的84消毒液对内外

进行喷洒消毒 

三、在交通检查站、治安卡点执勤时如
何预防被感染？

◆ 必须佩戴口罩、护目镜

◆ 减少近距离密切接触

◆ 接触高度疑似病例时，戴手套和穿防护服

◆ 执勤结束后及时对执勤车辆进行消毒

四、在民航机场、火车站、出入境检查
站等执勤如何防止被感染? 

◆ 必须佩戴口罩、护目镜

◆ 减少近距离密切接触

◆ 接触高度疑似病例时，戴手套或穿防护服

◆ 警务物品及公共接触物品或部位要定期清

洗和消毒

五、在走访出警中如何防止被感染？

◆ 必须佩戴口罩、护目镜

◆ 建议戴手套

◆ 车辆执勤后用稀释的84消毒液对内外进行

喷洒消毒

六、在执勤执法中与高度疑似病例或确
诊患者发生肢体冲突怎么办？

◆ 公安民警在执勤执法过程中，如与高度疑

似病例或确诊患者发生肢体冲突或密切接触，

要及时报告、立即采取消毒措施，并进行隔离观

察

◆ 工作对象为高度疑似病例时，民警要在做

好自身防护的基础上按照法律程序采取强制措

施，并按照有关规定对工作对象送医隔离观察

◆ 有条件的公安机关要建立民警就诊绿色通

道，并为执勤民警提供免洗消毒手液、医用酒

精等

二、进入工作区域要注意什么？

◆ 进入办公楼前自觉接受体温检测，体温正

常可入楼工作，并到卫生间洗手

◆ 若体温超过37.3℃，请勿入楼工作，及时

报告，并回家观察休息，必要时到医院就诊

一、照顾好自己

◆ 要保证适当的休息，清淡饮食，这是确保

心理健康的必要条件

◆ 接受自己的焦虑和恐惧情绪，这是正常的

反应，不要否认和排斥它们

◆ 提高判断信息真伪的能力，很多时候恐惧

和焦虑并不是因为信息缺乏，而是信息过载，

不道听途说，不受谣言蛊惑。如果你属于容易

焦虑的人，建议适当与网络进行“隔离”

二、学会释放压力

◆ 多把注意力放在脚上。尝试把注意力放在

脚上，动动脚趾，感觉脚和地面的接触感，帮

助稳定心神，不被超负荷的工作压力淹没

◆ 做些能让自己感觉更好的事情。针对心理

易怒、焦虑、紧张，情绪不稳定的情况，可以

采取看电视、看书、听音乐、运动等方式，将

注意力转移到能让自己更舒适的活动上，让自

己放松下来

◆ 保持与外界的沟通，不管是与别人倾诉 ，

还是记录自己的情绪日志，都会很有帮助

三、树立正向思维

◆ 保持对前景的盼望，即使在危急时期，也

不要忽略在我们身边的美好事物

◆ 不要担心自己和家人会受到感染，这会使

你感到很大的心理压力，要坚信明天会更美好

◆ 即使我真的生病，也会有组织和很多人陪

伴我一起面对

◆ 与自我对话，自我鼓励。不论是大声地或

无声地自言自语，都能帮助我们克服艰难的挑

战，可以这样告诉自己“这段时间可能会很艰

难，但一定会过去”“这会是一段很重要的经

历”“我不能让焦虑和生气占上风”

四、尝试腹式呼吸

◆ 身体躺平或坐或站皆可，双手可轻轻放在

腹部上方，便于感受腹部凸起或凹下的感觉，

尽量保持放松，目标是放松身心 

◆ 腹式呼吸迫使呼吸变深。吸气时，顺着吸

进来的气往下走，腹部会鼓胀；吐气时则往上

走，以便吐出更多的废气 

◆ 数息是便捷的入门方式，刚开始练习时，

吸的时候数到4，吐的时候数到8，强迫腹部把

气吐尽，对着镜子练习更好

◆ 呼吸时，胸部肌肉放轻松，肩膀不要上下

晃动，将注意力放在感受自己的呼吸上面 

◆ 想象置身于绿意盎然的大自然中，吸入清

新的空气，怡人的花香；随着你的呼气，把你

的焦虑、紧张等负面的情绪吐出来

五、及时寻求心理援助

当发现自己出现严重影响工作、生活的心理问

题时，要及时向同级公安机关心理健康服务工

作部门求助，或向各地心理健康服务热线寻求

心理援助

四、在食堂进餐需要注意什么？

◆ 采用分餐进食，避免人员密集

◆ 餐厅每日消毒1次，餐桌椅使用后进行消

◆ 餐具用品须高温消毒

◆ 操作间保持清洁干燥，严禁生食和熟食用

品混用，避免肉类生食

◆ 建议营养配餐，清淡适口

风雨同舟，众志成城！

勠力同心，共同战斗！

    我们坚信，在以习近平同志为核心的党

中央坚强领导下，按照党中央的统一部署和

要求，全国公安民警一定能够不负重托，不

辱使命，把疫情防控作为当前最重要的工作、

最紧迫的任务，忠诚履职、无私奉献、全力

以赴，扎实做好防风险、护安全、战疫情、

保稳定的各项工作，坚决打赢疫情防控阻击

战，坚决维护社会大局稳定。

公安部应对新型冠状病毒感染肺炎疫情  

工作领导小组新闻宣传组

             2020年1月   

五、民警备勤室需要注意什么？

◆ 每日需对民警备勤室地面、衣柜、桌子等

进行消毒，勤换床单被罩，建议每日通风3次，

同时每日对门厅、电梯、楼梯、卫生间等公共

部位进行消毒，尽量使用喷雾消毒

六、在办案区需要注意什么？

◆ 在办案区工作时必须佩戴口罩、护目镜； 

办案区（侯问室、讯问室、询问室等）、看守

所、拘留所等监室内多通风，办案区设在负一

楼、不具备通风条件的，期间应避免使用

◆ 使用紫外灯时需要人员疏散，84消毒液使

用后需要通风散除气味。（通风条件差的，可

采用紫外灯照射半小时或稀释84消毒液喷洒、

擦拭）

◆ 如工作对象出现

  （1）发热 (腋下体温≥37.3℃)、咳嗽、

气促等急性呼吸道感染症状

  （2）有武汉旅行或居住史，或发病前14天

内曾接触过来自武汉的发热伴呼吸道症状的患

者，应送至当地指定医疗机构进行排查、诊治

三、办公室内需要注意什么？

◆ 保持办公区环境清洁，建议每日通风3次，

每次20-30分钟，通风时注意保暖

◆ 人与人之间保持1米以上距离，多人办公或

参加会议时需佩戴口罩

◆ 保持勤洗手、多饮水

◆ 定期对办公家具、电话、空调等进行消毒

七、公安对外窗口单位要注意什么？

◆ 要在入口处使用快速红外体温探测仪对进

入单位人员检测体温，对于体温超过（37.3℃

）的严禁入内，进入人员必须佩戴口罩

◆ 窗口工作人员必须按要求佩戴口罩，必要

时配备手套和护目镜等防护装备

◆ 对工作对象保持一米距离，完成工作后要

对工作台进行消毒，个人及时进行洗手

◆ 窗口工作人员实行健康监测，若出现疑似

症状立即报告，不带病上班

八、公安监管场所要注意什么？

◆ 强化被监管人员入所体检和健康监测，设

置专门过渡监室

◆ 入所时经询问有疫情发生地接触史的，由

办案单位负责，经医学检查无异常再收押

◆ 入所时有发热症状人员，必须由办案单位

按照当地卫健、疾控部门要求带回处置

◆ 监所工作人员必须佩戴口罩，进入监区建

立体温监测登记本，若出现疑似症状，立即报

告，不带病上班

◆ 公安监管场所加强封闭管理，严禁不必要

的人员出入，探访人员进入监区必须佩戴口罩、

检测体温

◆ 被监管人员出现发热、乏力、干咳等疑似

症状时，应及时联系当地疾病控制中心处置

◆ 加强监所防疫措施落实，确保环境清洁卫

生，配备足够的消毒用品
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一、上班途中需要注意什么？

◆ 正确佩戴一次性医用口罩

◆ 尽量不乘坐公共交通工具，建议步行、骑

行或乘坐私家车、班车上班

◆ 如必须乘坐公共交通工具时，务必全程佩

戴口罩

◆ 途中尽量避免用手触摸车上物品

3、手套：预计接触

疑似病例、野生动物

或接触血液、体液、

呕吐物等情况下，必

须佩戴橡胶手套或乳

胶手套

4.防护服：在医院或

隔离区执勤，以及接

触高度疑似病例等情

况下必须穿防护服

二、在医院或隔离区执勤如何预防被感
染？

◆ 积极配合医护人员，必须穿防护服、戴口

罩、护目镜、手套等

◆ 执勤结束后建议依次脱除护目镜、防护服、

手套，外套用医用酒精或紫外灯消毒

◆ 车辆执勤后必须用稀释的84消毒液对内外

进行喷洒消毒 

三、在交通检查站、治安卡点执勤时如
何预防被感染？

◆ 必须佩戴口罩、护目镜

◆ 减少近距离密切接触

◆ 接触高度疑似病例时，戴手套和穿防护服

◆ 执勤结束后及时对执勤车辆进行消毒

四、在民航机场、火车站、出入境检查
站等执勤如何防止被感染? 

◆ 必须佩戴口罩、护目镜

◆ 减少近距离密切接触

◆ 接触高度疑似病例时，戴手套或穿防护服

◆ 警务物品及公共接触物品或部位要定期清

洗和消毒

五、在走访出警中如何防止被感染？

◆ 必须佩戴口罩、护目镜

◆ 建议戴手套

◆ 车辆执勤后用稀释的84消毒液对内外进行

喷洒消毒

六、在执勤执法中与高度疑似病例或确
诊患者发生肢体冲突怎么办？

◆ 公安民警在执勤执法过程中，如与高度疑

似病例或确诊患者发生肢体冲突或密切接触，

要及时报告、立即采取消毒措施，并进行隔离观

察

◆ 工作对象为高度疑似病例时，民警要在做

好自身防护的基础上按照法律程序采取强制措

施，并按照有关规定对工作对象送医隔离观察

◆ 有条件的公安机关要建立民警就诊绿色通

道，并为执勤民警提供免洗消毒手液、医用酒

精等

二、进入工作区域要注意什么？

◆ 进入办公楼前自觉接受体温检测，体温正

常可入楼工作，并到卫生间洗手

◆ 若体温超过37.3℃，请勿入楼工作，及时

报告，并回家观察休息，必要时到医院就诊

一、照顾好自己

◆ 要保证适当的休息，清淡饮食，这是确保

心理健康的必要条件

◆ 接受自己的焦虑和恐惧情绪，这是正常的

反应，不要否认和排斥它们

◆ 提高判断信息真伪的能力，很多时候恐惧

和焦虑并不是因为信息缺乏，而是信息过载，

不道听途说，不受谣言蛊惑。如果你属于容易

焦虑的人，建议适当与网络进行“隔离”

二、学会释放压力

◆ 多把注意力放在脚上。尝试把注意力放在

脚上，动动脚趾，感觉脚和地面的接触感，帮

助稳定心神，不被超负荷的工作压力淹没

◆ 做些能让自己感觉更好的事情。针对心理

易怒、焦虑、紧张，情绪不稳定的情况，可以

采取看电视、看书、听音乐、运动等方式，将

注意力转移到能让自己更舒适的活动上，让自

己放松下来

◆ 保持与外界的沟通，不管是与别人倾诉 ，

还是记录自己的情绪日志，都会很有帮助

三、树立正向思维

◆ 保持对前景的盼望，即使在危急时期，也

不要忽略在我们身边的美好事物

◆ 不要担心自己和家人会受到感染，这会使

你感到很大的心理压力，要坚信明天会更美好

◆ 即使我真的生病，也会有组织和很多人陪

伴我一起面对

◆ 与自我对话，自我鼓励。不论是大声地或

无声地自言自语，都能帮助我们克服艰难的挑

战，可以这样告诉自己“这段时间可能会很艰

难，但一定会过去”“这会是一段很重要的经

历”“我不能让焦虑和生气占上风”

四、尝试腹式呼吸

◆ 身体躺平或坐或站皆可，双手可轻轻放在

腹部上方，便于感受腹部凸起或凹下的感觉，

尽量保持放松，目标是放松身心 

◆ 腹式呼吸迫使呼吸变深。吸气时，顺着吸

进来的气往下走，腹部会鼓胀；吐气时则往上

走，以便吐出更多的废气 

◆ 数息是便捷的入门方式，刚开始练习时，

吸的时候数到4，吐的时候数到8，强迫腹部把

气吐尽，对着镜子练习更好

◆ 呼吸时，胸部肌肉放轻松，肩膀不要上下

晃动，将注意力放在感受自己的呼吸上面 

◆ 想象置身于绿意盎然的大自然中，吸入清

新的空气，怡人的花香；随着你的呼气，把你

的焦虑、紧张等负面的情绪吐出来

五、及时寻求心理援助

当发现自己出现严重影响工作、生活的心理问

题时，要及时向同级公安机关心理健康服务工

作部门求助，或向各地心理健康服务热线寻求

心理援助

四、在食堂进餐需要注意什么？

◆ 采用分餐进食，避免人员密集

◆ 餐厅每日消毒1次，餐桌椅使用后进行消

◆ 餐具用品须高温消毒

◆ 操作间保持清洁干燥，严禁生食和熟食用

品混用，避免肉类生食

◆ 建议营养配餐，清淡适口

风雨同舟，众志成城！

勠力同心，共同战斗！

    我们坚信，在以习近平同志为核心的党

中央坚强领导下，按照党中央的统一部署和

要求，全国公安民警一定能够不负重托，不

辱使命，把疫情防控作为当前最重要的工作、

最紧迫的任务，忠诚履职、无私奉献、全力

以赴，扎实做好防风险、护安全、战疫情、

保稳定的各项工作，坚决打赢疫情防控阻击

战，坚决维护社会大局稳定。

公安部应对新型冠状病毒感染肺炎疫情  

工作领导小组新闻宣传组

             2020年1月   

五、民警备勤室需要注意什么？

◆ 每日需对民警备勤室地面、衣柜、桌子等

进行消毒，勤换床单被罩，建议每日通风3次，

同时每日对门厅、电梯、楼梯、卫生间等公共

部位进行消毒，尽量使用喷雾消毒

六、在办案区需要注意什么？

◆ 在办案区工作时必须佩戴口罩、护目镜； 

办案区（侯问室、讯问室、询问室等）、看守

所、拘留所等监室内多通风，办案区设在负一

楼、不具备通风条件的，期间应避免使用

◆ 使用紫外灯时需要人员疏散，84消毒液使

用后需要通风散除气味。（通风条件差的，可

采用紫外灯照射半小时或稀释84消毒液喷洒、

擦拭）

◆ 如工作对象出现

  （1）发热 (腋下体温≥37.3℃)、咳嗽、

气促等急性呼吸道感染症状

  （2）有武汉旅行或居住史，或发病前14天

内曾接触过来自武汉的发热伴呼吸道症状的患

者，应送至当地指定医疗机构进行排查、诊治

三、办公室内需要注意什么？

◆ 保持办公区环境清洁，建议每日通风3次，

每次20-30分钟，通风时注意保暖

◆ 人与人之间保持1米以上距离，多人办公或

参加会议时需佩戴口罩

◆ 保持勤洗手、多饮水

◆ 定期对办公家具、电话、空调等进行消毒

七、公安对外窗口单位要注意什么？

◆ 要在入口处使用快速红外体温探测仪对进

入单位人员检测体温，对于体温超过（37.3℃

）的严禁入内，进入人员必须佩戴口罩

◆ 窗口工作人员必须按要求佩戴口罩，必要

时配备手套和护目镜等防护装备

◆ 对工作对象保持一米距离，完成工作后要

对工作台进行消毒，个人及时进行洗手

◆ 窗口工作人员实行健康监测，若出现疑似

症状立即报告，不带病上班

八、公安监管场所要注意什么？

◆ 强化被监管人员入所体检和健康监测，设

置专门过渡监室

◆ 入所时经询问有疫情发生地接触史的，由

办案单位负责，经医学检查无异常再收押

◆ 入所时有发热症状人员，必须由办案单位

按照当地卫健、疾控部门要求带回处置

◆ 监所工作人员必须佩戴口罩，进入监区建

立体温监测登记本，若出现疑似症状，立即报

告，不带病上班

◆ 公安监管场所加强封闭管理，严禁不必要

的人员出入，探访人员进入监区必须佩戴口罩、

检测体温

◆ 被监管人员出现发热、乏力、干咳等疑似

症状时，应及时联系当地疾病控制中心处置

◆ 加强监所防疫措施落实，确保环境清洁卫

生，配备足够的消毒用品
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一、上班途中需要注意什么？

◆ 正确佩戴一次性医用口罩

◆ 尽量不乘坐公共交通工具，建议步行、骑

行或乘坐私家车、班车上班

◆ 如必须乘坐公共交通工具时，务必全程佩

戴口罩

◆ 途中尽量避免用手触摸车上物品

3、手套：预计接触

疑似病例、野生动物

或接触血液、体液、

呕吐物等情况下，必

须佩戴橡胶手套或乳

胶手套

4.防护服：在医院或

隔离区执勤，以及接

触高度疑似病例等情

况下必须穿防护服

二、在医院或隔离区执勤如何预防被感
染？

◆ 积极配合医护人员，必须穿防护服、戴口

罩、护目镜、手套等

◆ 执勤结束后建议依次脱除护目镜、防护服、

手套，外套用医用酒精或紫外灯消毒

◆ 车辆执勤后必须用稀释的84消毒液对内外

进行喷洒消毒 

三、在交通检查站、治安卡点执勤时如
何预防被感染？

◆ 必须佩戴口罩、护目镜

◆ 减少近距离密切接触

◆ 接触高度疑似病例时，戴手套和穿防护服

◆ 执勤结束后及时对执勤车辆进行消毒

四、在民航机场、火车站、出入境检查
站等执勤如何防止被感染? 

◆ 必须佩戴口罩、护目镜

◆ 减少近距离密切接触

◆ 接触高度疑似病例时，戴手套或穿防护服

◆ 警务物品及公共接触物品或部位要定期清

洗和消毒

五、在走访出警中如何防止被感染？

◆ 必须佩戴口罩、护目镜

◆ 建议戴手套

◆ 车辆执勤后用稀释的84消毒液对内外进行

喷洒消毒

六、在执勤执法中与高度疑似病例或确
诊患者发生肢体冲突怎么办？

◆ 公安民警在执勤执法过程中，如与高度疑

似病例或确诊患者发生肢体冲突或密切接触，

要及时报告、立即采取消毒措施，并进行隔离观

察

◆ 工作对象为高度疑似病例时，民警要在做

好自身防护的基础上按照法律程序采取强制措

施，并按照有关规定对工作对象送医隔离观察

◆ 有条件的公安机关要建立民警就诊绿色通

道，并为执勤民警提供免洗消毒手液、医用酒

精等

二、进入工作区域要注意什么？

◆ 进入办公楼前自觉接受体温检测，体温正

常可入楼工作，并到卫生间洗手

◆ 若体温超过37.3℃，请勿入楼工作，及时

报告，并回家观察休息，必要时到医院就诊

一、照顾好自己

◆ 要保证适当的休息，清淡饮食，这是确保

心理健康的必要条件

◆ 接受自己的焦虑和恐惧情绪，这是正常的

反应，不要否认和排斥它们

◆ 提高判断信息真伪的能力，很多时候恐惧

和焦虑并不是因为信息缺乏，而是信息过载，

不道听途说，不受谣言蛊惑。如果你属于容易

焦虑的人，建议适当与网络进行“隔离”

二、学会释放压力

◆ 多把注意力放在脚上。尝试把注意力放在

脚上，动动脚趾，感觉脚和地面的接触感，帮

助稳定心神，不被超负荷的工作压力淹没

◆ 做些能让自己感觉更好的事情。针对心理

易怒、焦虑、紧张，情绪不稳定的情况，可以

采取看电视、看书、听音乐、运动等方式，将

注意力转移到能让自己更舒适的活动上，让自

己放松下来

◆ 保持与外界的沟通，不管是与别人倾诉 ，

还是记录自己的情绪日志，都会很有帮助

三、树立正向思维

◆ 保持对前景的盼望，即使在危急时期，也

不要忽略在我们身边的美好事物

◆ 不要担心自己和家人会受到感染，这会使

你感到很大的心理压力，要坚信明天会更美好

◆ 即使我真的生病，也会有组织和很多人陪

伴我一起面对

◆ 与自我对话，自我鼓励。不论是大声地或

无声地自言自语，都能帮助我们克服艰难的挑

战，可以这样告诉自己“这段时间可能会很艰

难，但一定会过去”“这会是一段很重要的经

历”“我不能让焦虑和生气占上风”

四、尝试腹式呼吸

◆ 身体躺平或坐或站皆可，双手可轻轻放在

腹部上方，便于感受腹部凸起或凹下的感觉，

尽量保持放松，目标是放松身心 

◆ 腹式呼吸迫使呼吸变深。吸气时，顺着吸

进来的气往下走，腹部会鼓胀；吐气时则往上

走，以便吐出更多的废气 

◆ 数息是便捷的入门方式，刚开始练习时，

吸的时候数到4，吐的时候数到8，强迫腹部把

气吐尽，对着镜子练习更好

◆ 呼吸时，胸部肌肉放轻松，肩膀不要上下

晃动，将注意力放在感受自己的呼吸上面 

◆ 想象置身于绿意盎然的大自然中，吸入清

新的空气，怡人的花香；随着你的呼气，把你

的焦虑、紧张等负面的情绪吐出来

五、及时寻求心理援助

当发现自己出现严重影响工作、生活的心理问

题时，要及时向同级公安机关心理健康服务工

作部门求助，或向各地心理健康服务热线寻求

心理援助

四、在食堂进餐需要注意什么？

◆ 采用分餐进食，避免人员密集

◆ 餐厅每日消毒1次，餐桌椅使用后进行消

◆ 餐具用品须高温消毒

◆ 操作间保持清洁干燥，严禁生食和熟食用

品混用，避免肉类生食

◆ 建议营养配餐，清淡适口

风雨同舟，众志成城！

勠力同心，共同战斗！

    我们坚信，在以习近平同志为核心的党

中央坚强领导下，按照党中央的统一部署和

要求，全国公安民警一定能够不负重托，不

辱使命，把疫情防控作为当前最重要的工作、

最紧迫的任务，忠诚履职、无私奉献、全力

以赴，扎实做好防风险、护安全、战疫情、

保稳定的各项工作，坚决打赢疫情防控阻击

战，坚决维护社会大局稳定。

公安部应对新型冠状病毒感染肺炎疫情  

工作领导小组新闻宣传组

             2020年1月   

五、民警备勤室需要注意什么？

◆ 每日需对民警备勤室地面、衣柜、桌子等

进行消毒，勤换床单被罩，建议每日通风3次，

同时每日对门厅、电梯、楼梯、卫生间等公共

部位进行消毒，尽量使用喷雾消毒

六、在办案区需要注意什么？

◆ 在办案区工作时必须佩戴口罩、护目镜； 

办案区（侯问室、讯问室、询问室等）、看守

所、拘留所等监室内多通风，办案区设在负一

楼、不具备通风条件的，期间应避免使用

◆ 使用紫外灯时需要人员疏散，84消毒液使

用后需要通风散除气味。（通风条件差的，可

采用紫外灯照射半小时或稀释84消毒液喷洒、

擦拭）

◆ 如工作对象出现

  （1）发热 (腋下体温≥37.3℃)、咳嗽、

气促等急性呼吸道感染症状

  （2）有武汉旅行或居住史，或发病前14天

内曾接触过来自武汉的发热伴呼吸道症状的患

者，应送至当地指定医疗机构进行排查、诊治

三、办公室内需要注意什么？

◆ 保持办公区环境清洁，建议每日通风3次，

每次20-30分钟，通风时注意保暖

◆ 人与人之间保持1米以上距离，多人办公或

参加会议时需佩戴口罩

◆ 保持勤洗手、多饮水

◆ 定期对办公家具、电话、空调等进行消毒

七、公安对外窗口单位要注意什么？

◆ 要在入口处使用快速红外体温探测仪对进

入单位人员检测体温，对于体温超过（37.3℃

）的严禁入内，进入人员必须佩戴口罩

◆ 窗口工作人员必须按要求佩戴口罩，必要

时配备手套和护目镜等防护装备

◆ 对工作对象保持一米距离，完成工作后要

对工作台进行消毒，个人及时进行洗手

◆ 窗口工作人员实行健康监测，若出现疑似

症状立即报告，不带病上班

八、公安监管场所要注意什么？

◆ 强化被监管人员入所体检和健康监测，设

置专门过渡监室

◆ 入所时经询问有疫情发生地接触史的，由

办案单位负责，经医学检查无异常再收押

◆ 入所时有发热症状人员，必须由办案单位

按照当地卫健、疾控部门要求带回处置

◆ 监所工作人员必须佩戴口罩，进入监区建

立体温监测登记本，若出现疑似症状，立即报

告，不带病上班

◆ 公安监管场所加强封闭管理，严禁不必要

的人员出入，探访人员进入监区必须佩戴口罩、

检测体温

◆ 被监管人员出现发热、乏力、干咳等疑似

症状时，应及时联系当地疾病控制中心处置

◆ 加强监所防疫措施落实，确保环境清洁卫

生，配备足够的消毒用品
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一、上班途中需要注意什么？

◆ 正确佩戴一次性医用口罩

◆ 尽量不乘坐公共交通工具，建议步行、骑

行或乘坐私家车、班车上班

◆ 如必须乘坐公共交通工具时，务必全程佩

戴口罩

◆ 途中尽量避免用手触摸车上物品

二、进入工作区域要注意什么？

◆ 进入办公楼前自觉接受体温检测，体温正

常可入楼工作，并到卫生间洗手

◆ 若体温超过37.3℃，请勿入楼工作，及时

报告，并回家观察休息，必要时到医院就诊

一、照顾好自己

◆ 要保证适当的休息，清淡饮食，这是确保

心理健康的必要条件

◆ 接受自己的焦虑和恐惧情绪，这是正常的

反应，不要否认和排斥它们

◆ 提高判断信息真伪的能力，很多时候恐惧

和焦虑并不是因为信息缺乏，而是信息过载，

不道听途说，不受谣言蛊惑。如果你属于容易

焦虑的人，建议适当与网络进行“隔离”

二、学会释放压力

◆ 多把注意力放在脚上。尝试把注意力放在

脚上，动动脚趾，感觉脚和地面的接触感，帮

助稳定心神，不被超负荷的工作压力淹没

◆ 做些能让自己感觉更好的事情。针对心理

易怒、焦虑、紧张，情绪不稳定的情况，可以

采取看电视、看书、听音乐、运动等方式，将

注意力转移到能让自己更舒适的活动上，让自

己放松下来

◆ 保持与外界的沟通，不管是与别人倾诉 ，

还是记录自己的情绪日志，都会很有帮助

三、树立正向思维

◆ 保持对前景的盼望，即使在危急时期，也

不要忽略在我们身边的美好事物

◆ 不要担心自己和家人会受到感染，这会使

你感到很大的心理压力，要坚信明天会更美好

◆ 即使我真的生病，也会有组织和很多人陪

伴我一起面对

◆ 与自我对话，自我鼓励。不论是大声地或

无声地自言自语，都能帮助我们克服艰难的挑

战，可以这样告诉自己“这段时间可能会很艰

难，但一定会过去”“这会是一段很重要的经

历”“我不能让焦虑和生气占上风”

四、尝试腹式呼吸

◆ 身体躺平或坐或站皆可，双手可轻轻放在

腹部上方，便于感受腹部凸起或凹下的感觉，

尽量保持放松，目标是放松身心 

◆ 腹式呼吸迫使呼吸变深。吸气时，顺着吸

进来的气往下走，腹部会鼓胀；吐气时则往上

走，以便吐出更多的废气 

◆ 数息是便捷的入门方式，刚开始练习时，

吸的时候数到4，吐的时候数到8，强迫腹部把

气吐尽，对着镜子练习更好

◆ 呼吸时，胸部肌肉放轻松，肩膀不要上下

晃动，将注意力放在感受自己的呼吸上面 

◆ 想象置身于绿意盎然的大自然中，吸入清

新的空气，怡人的花香；随着你的呼气，把你

的焦虑、紧张等负面的情绪吐出来

五、及时寻求心理援助

当发现自己出现严重影响工作、生活的心理问

题时，要及时向同级公安机关心理健康服务工

作部门求助，或向各地心理健康服务热线寻求

心理援助

四、在食堂进餐需要注意什么？

◆ 采用分餐进食，避免人员密集

◆ 餐厅每日消毒1次，餐桌椅使用后进行消

◆ 餐具用品须高温消毒

◆ 操作间保持清洁干燥，严禁生食和熟食用

品混用，避免肉类生食

◆ 建议营养配餐，清淡适口

风雨同舟，众志成城！

勠力同心，共同战斗！

    我们坚信，在以习近平同志为核心的党

中央坚强领导下，按照党中央的统一部署和

要求，全国公安民警一定能够不负重托，不

辱使命，把疫情防控作为当前最重要的工作、

最紧迫的任务，忠诚履职、无私奉献、全力

以赴，扎实做好防风险、护安全、战疫情、

保稳定的各项工作，坚决打赢疫情防控阻击

战，坚决维护社会大局稳定。

公安部应对新型冠状病毒感染肺炎疫情  

工作领导小组新闻宣传组

             2020年1月   

五、民警备勤室需要注意什么？

◆ 每日需对民警备勤室地面、衣柜、桌子等

进行消毒，勤换床单被罩，建议每日通风3次，

同时每日对门厅、电梯、楼梯、卫生间等公共

部位进行消毒，尽量使用喷雾消毒

六、在办案区需要注意什么？

◆ 在办案区工作时必须佩戴口罩、护目镜； 

办案区（侯问室、讯问室、询问室等）、看守

所、拘留所等监室内多通风，办案区设在负一

楼、不具备通风条件的，期间应避免使用

◆ 使用紫外灯时需要人员疏散，84消毒液使

用后需要通风散除气味。（通风条件差的，可

采用紫外灯照射半小时或稀释84消毒液喷洒、

擦拭）

◆ 如工作对象出现

  （1）发热 (腋下体温≥37.3℃)、咳嗽、

气促等急性呼吸道感染症状

  （2）有武汉旅行或居住史，或发病前14天

内曾接触过来自武汉的发热伴呼吸道症状的患

者，应送至当地指定医疗机构进行排查、诊治

三、办公室内需要注意什么？

◆ 保持办公区环境清洁，建议每日通风3次，

每次20-30分钟，通风时注意保暖

◆ 人与人之间保持1米以上距离，多人办公或

参加会议时需佩戴口罩

◆ 保持勤洗手、多饮水

◆ 定期对办公家具、电话、空调等进行消毒

七、公安对外窗口单位要注意什么？

◆ 要在入口处使用快速红外体温探测仪对进

入单位人员检测体温，对于体温超过（37.3℃

）的严禁入内，进入人员必须佩戴口罩

◆ 窗口工作人员必须按要求佩戴口罩，必要

时配备手套和护目镜等防护装备

◆ 对工作对象保持一米距离，完成工作后要

对工作台进行消毒，个人及时进行洗手

◆ 窗口工作人员实行健康监测，若出现疑似

症状立即报告，不带病上班

八、公安监管场所要注意什么？

◆ 强化被监管人员入所体检和健康监测，设

置专门过渡监室

◆ 入所时经询问有疫情发生地接触史的，由

办案单位负责，经医学检查无异常再收押

◆ 入所时有发热症状人员，必须由办案单位

按照当地卫健、疾控部门要求带回处置

◆ 监所工作人员必须佩戴口罩，进入监区建

立体温监测登记本，若出现疑似症状，立即报

告，不带病上班

◆ 公安监管场所加强封闭管理，严禁不必要

的人员出入，探访人员进入监区必须佩戴口罩、

检测体温

◆ 被监管人员出现发热、乏力、干咳等疑似

症状时，应及时联系当地疾病控制中心处置

◆ 加强监所防疫措施落实，确保环境清洁卫

生，配备足够的消毒用品
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一、上班途中需要注意什么？

◆ 正确佩戴一次性医用口罩

◆ 尽量不乘坐公共交通工具，建议步行、骑

行或乘坐私家车、班车上班

◆ 如必须乘坐公共交通工具时，务必全程佩

戴口罩

◆ 途中尽量避免用手触摸车上物品

二、进入工作区域要注意什么？

◆ 进入办公楼前自觉接受体温检测，体温正

常可入楼工作，并到卫生间洗手

◆ 若体温超过37.3℃，请勿入楼工作，及时

报告，并回家观察休息，必要时到医院就诊

一、照顾好自己

◆ 要保证适当的休息，清淡饮食，这是确保

心理健康的必要条件

◆ 接受自己的焦虑和恐惧情绪，这是正常的

反应，不要否认和排斥它们

◆ 提高判断信息真伪的能力，很多时候恐惧

和焦虑并不是因为信息缺乏，而是信息过载，

不道听途说，不受谣言蛊惑。如果你属于容易

焦虑的人，建议适当与网络进行“隔离”

二、学会释放压力

◆ 多把注意力放在脚上。尝试把注意力放在

脚上，动动脚趾，感觉脚和地面的接触感，帮

助稳定心神，不被超负荷的工作压力淹没

◆ 做些能让自己感觉更好的事情。针对心理

易怒、焦虑、紧张，情绪不稳定的情况，可以

采取看电视、看书、听音乐、运动等方式，将

注意力转移到能让自己更舒适的活动上，让自

己放松下来

◆ 保持与外界的沟通，不管是与别人倾诉 ，

还是记录自己的情绪日志，都会很有帮助

三、树立正向思维

◆ 保持对前景的盼望，即使在危急时期，也

不要忽略在我们身边的美好事物

◆ 不要担心自己和家人会受到感染，这会使

你感到很大的心理压力，要坚信明天会更美好

◆ 即使我真的生病，也会有组织和很多人陪

伴我一起面对

◆ 与自我对话，自我鼓励。不论是大声地或

无声地自言自语，都能帮助我们克服艰难的挑

战，可以这样告诉自己“这段时间可能会很艰

难，但一定会过去”“这会是一段很重要的经

历”“我不能让焦虑和生气占上风”

四、尝试腹式呼吸

◆ 身体躺平或坐或站皆可，双手可轻轻放在

腹部上方，便于感受腹部凸起或凹下的感觉，

尽量保持放松，目标是放松身心 

◆ 腹式呼吸迫使呼吸变深。吸气时，顺着吸

进来的气往下走，腹部会鼓胀；吐气时则往上

走，以便吐出更多的废气 

◆ 数息是便捷的入门方式，刚开始练习时，

吸的时候数到4，吐的时候数到8，强迫腹部把

气吐尽，对着镜子练习更好

◆ 呼吸时，胸部肌肉放轻松，肩膀不要上下

晃动，将注意力放在感受自己的呼吸上面 

◆ 想象置身于绿意盎然的大自然中，吸入清

新的空气，怡人的花香；随着你的呼气，把你

的焦虑、紧张等负面的情绪吐出来

五、及时寻求心理援助

当发现自己出现严重影响工作、生活的心理问

题时，要及时向同级公安机关心理健康服务工

作部门求助，或向各地心理健康服务热线寻求

心理援助

四、在食堂进餐需要注意什么？

◆ 采用分餐进食，避免人员密集

◆ 餐厅每日消毒1次，餐桌椅使用后进行消

◆ 餐具用品须高温消毒

◆ 操作间保持清洁干燥，严禁生食和熟食用

品混用，避免肉类生食

◆ 建议营养配餐，清淡适口

风雨同舟，众志成城！

勠力同心，共同战斗！

    我们坚信，在以习近平同志为核心的党

中央坚强领导下，按照党中央的统一部署和

要求，全国公安民警一定能够不负重托，不

辱使命，把疫情防控作为当前最重要的工作、

最紧迫的任务，忠诚履职、无私奉献、全力

以赴，扎实做好防风险、护安全、战疫情、

保稳定的各项工作，坚决打赢疫情防控阻击

战，坚决维护社会大局稳定。

公安部应对新型冠状病毒感染肺炎疫情  

工作领导小组新闻宣传组

             2020年1月   

五、民警备勤室需要注意什么？

◆ 每日需对民警备勤室地面、衣柜、桌子等

进行消毒，勤换床单被罩，建议每日通风3次，

同时每日对门厅、电梯、楼梯、卫生间等公共

部位进行消毒，尽量使用喷雾消毒

六、在办案区需要注意什么？

◆ 在办案区工作时必须佩戴口罩、护目镜； 

办案区（侯问室、讯问室、询问室等）、看守

所、拘留所等监室内多通风，办案区设在负一

楼、不具备通风条件的，期间应避免使用

◆ 使用紫外灯时需要人员疏散，84消毒液使

用后需要通风散除气味。（通风条件差的，可

采用紫外灯照射半小时或稀释84消毒液喷洒、

擦拭）

◆ 如工作对象出现

  （1）发热 (腋下体温≥37.3℃)、咳嗽、

气促等急性呼吸道感染症状

  （2）有武汉旅行或居住史，或发病前14天

内曾接触过来自武汉的发热伴呼吸道症状的患

者，应送至当地指定医疗机构进行排查、诊治

三、办公室内需要注意什么？

◆ 保持办公区环境清洁，建议每日通风3次，

每次20-30分钟，通风时注意保暖

◆ 人与人之间保持1米以上距离，多人办公或

参加会议时需佩戴口罩

◆ 保持勤洗手、多饮水

◆ 定期对办公家具、电话、空调等进行消毒

七、公安对外窗口单位要注意什么？

◆ 要在入口处使用快速红外体温探测仪对进

入单位人员检测体温，对于体温超过（37.3℃

）的严禁入内，进入人员必须佩戴口罩

◆ 窗口工作人员必须按要求佩戴口罩，必要

时配备手套和护目镜等防护装备

◆ 对工作对象保持一米距离，完成工作后要

对工作台进行消毒，个人及时进行洗手

◆ 窗口工作人员实行健康监测，若出现疑似

症状立即报告，不带病上班

八、公安监管场所要注意什么？

◆ 强化被监管人员入所体检和健康监测，设

置专门过渡监室

◆ 入所时经询问有疫情发生地接触史的，由

办案单位负责，经医学检查无异常再收押

◆ 入所时有发热症状人员，必须由办案单位

按照当地卫健、疾控部门要求带回处置

◆ 监所工作人员必须佩戴口罩，进入监区建

立体温监测登记本，若出现疑似症状，立即报

告，不带病上班

◆ 公安监管场所加强封闭管理，严禁不必要

的人员出入，探访人员进入监区必须佩戴口罩、

检测体温

◆ 被监管人员出现发热、乏力、干咳等疑似

症状时，应及时联系当地疾病控制中心处置

◆ 加强监所防疫措施落实，确保环境清洁卫

生，配备足够的消毒用品

　



一、上班途中需要注意什么？

◆ 正确佩戴一次性医用口罩

◆ 尽量不乘坐公共交通工具，建议步行、骑

行或乘坐私家车、班车上班

◆ 如必须乘坐公共交通工具时，务必全程佩

戴口罩

◆ 途中尽量避免用手触摸车上物品

二、进入工作区域要注意什么？

◆ 进入办公楼前自觉接受体温检测，体温正

常可入楼工作，并到卫生间洗手

◆ 若体温超过37.3℃，请勿入楼工作，及时

报告，并回家观察休息，必要时到医院就诊

一、照顾好自己

◆ 要保证适当的休息，清淡饮食，这是确保

心理健康的必要条件

◆ 接受自己的焦虑和恐惧情绪，这是正常的

反应，不要否认和排斥它们

◆ 提高判断信息真伪的能力，很多时候恐惧

和焦虑并不是因为信息缺乏，而是信息过载，

不道听途说，不受谣言蛊惑。如果你属于容易

焦虑的人，建议适当与网络进行“隔离”

二、学会释放压力

◆ 多把注意力放在脚上。尝试把注意力放在

脚上，动动脚趾，感觉脚和地面的接触感，帮

助稳定心神，不被超负荷的工作压力淹没

◆ 做些能让自己感觉更好的事情。针对心理

易怒、焦虑、紧张，情绪不稳定的情况，可以

采取看电视、看书、听音乐、运动等方式，将

注意力转移到能让自己更舒适的活动上，让自

己放松下来

◆ 保持与外界的沟通，不管是与别人倾诉 ，

还是记录自己的情绪日志，都会很有帮助

三、树立正向思维

◆ 保持对前景的盼望，即使在危急时期，也

不要忽略在我们身边的美好事物

◆ 不要担心自己和家人会受到感染，这会使

你感到很大的心理压力，要坚信明天会更美好

◆ 即使我真的生病，也会有组织和很多人陪

伴我一起面对

◆ 与自我对话，自我鼓励。不论是大声地或

无声地自言自语，都能帮助我们克服艰难的挑

战，可以这样告诉自己“这段时间可能会很艰

难，但一定会过去”“这会是一段很重要的经

历”“我不能让焦虑和生气占上风”

四、尝试腹式呼吸

◆ 身体躺平或坐或站皆可，双手可轻轻放在

腹部上方，便于感受腹部凸起或凹下的感觉，

尽量保持放松，目标是放松身心 

◆ 腹式呼吸迫使呼吸变深。吸气时，顺着吸

进来的气往下走，腹部会鼓胀；吐气时则往上

走，以便吐出更多的废气 

◆ 数息是便捷的入门方式，刚开始练习时，

吸的时候数到4，吐的时候数到8，强迫腹部把

气吐尽，对着镜子练习更好

◆ 呼吸时，胸部肌肉放轻松，肩膀不要上下

晃动，将注意力放在感受自己的呼吸上面 

◆ 想象置身于绿意盎然的大自然中，吸入清

新的空气，怡人的花香；随着你的呼气，把你

的焦虑、紧张等负面的情绪吐出来

五、及时寻求心理援助

当发现自己出现严重影响工作、生活的心理问

题时，要及时向同级公安机关心理健康服务工

作部门求助，或向各地心理健康服务热线寻求

心理援助

四、在食堂进餐需要注意什么？

◆ 采用分餐进食，避免人员密集

◆ 餐厅每日消毒1次，餐桌椅使用后进行消

◆ 餐具用品须高温消毒

◆ 操作间保持清洁干燥，严禁生食和熟食用

品混用，避免肉类生食

◆ 建议营养配餐，清淡适口

风雨同舟，众志成城！

勠力同心，共同战斗！

    我们坚信，在以习近平同志为核心的党

中央坚强领导下，按照党中央的统一部署和

要求，全国公安民警一定能够不负重托，不

辱使命，把疫情防控作为当前最重要的工作、

最紧迫的任务，忠诚履职、无私奉献、全力

以赴，扎实做好防风险、护安全、战疫情、

保稳定的各项工作，坚决打赢疫情防控阻击

战，坚决维护社会大局稳定。

公安部应对新型冠状病毒感染肺炎疫情  

工作领导小组新闻宣传组

             2020年1月   

五、民警备勤室需要注意什么？

◆ 每日需对民警备勤室地面、衣柜、桌子等

进行消毒，勤换床单被罩，建议每日通风3次，

同时每日对门厅、电梯、楼梯、卫生间等公共

部位进行消毒，尽量使用喷雾消毒

六、在办案区需要注意什么？

◆ 在办案区工作时必须佩戴口罩、护目镜； 

办案区（侯问室、讯问室、询问室等）、看守

所、拘留所等监室内多通风，办案区设在负一

楼、不具备通风条件的，期间应避免使用

◆ 使用紫外灯时需要人员疏散，84消毒液使

用后需要通风散除气味。（通风条件差的，可

采用紫外灯照射半小时或稀释84消毒液喷洒、

擦拭）

◆ 如工作对象出现

  （1）发热 (腋下体温≥37.3℃)、咳嗽、

气促等急性呼吸道感染症状

  （2）有武汉旅行或居住史，或发病前14天

内曾接触过来自武汉的发热伴呼吸道症状的患

者，应送至当地指定医疗机构进行排查、诊治

三、办公室内需要注意什么？

◆ 保持办公区环境清洁，建议每日通风3次，

每次20-30分钟，通风时注意保暖

◆ 人与人之间保持1米以上距离，多人办公或

参加会议时需佩戴口罩

◆ 保持勤洗手、多饮水

◆ 定期对办公家具、电话、空调等进行消毒
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七、公安对外窗口单位要注意什么？

◆ 要在入口处使用快速红外体温探测仪对进

入单位人员检测体温，对于体温超过（37.3℃

）的严禁入内，进入人员必须佩戴口罩

◆ 窗口工作人员必须按要求佩戴口罩，必要

时配备手套和护目镜等防护装备

◆ 对工作对象保持一米距离，完成工作后要

对工作台进行消毒，个人及时进行洗手

◆ 窗口工作人员实行健康监测，若出现疑似

症状立即报告，不带病上班

八、公安监管场所要注意什么？

◆ 强化被监管人员入所体检和健康监测，设

置专门过渡监室

◆ 入所时经询问有疫情发生地接触史的，由

办案单位负责，经医学检查无异常再收押

◆ 入所时有发热症状人员，必须由办案单位

按照当地卫健、疾控部门要求带回处置

◆ 监所工作人员必须佩戴口罩，进入监区建

立体温监测登记本，若出现疑似症状，立即报

告，不带病上班

◆ 公安监管场所加强封闭管理，严禁不必要

的人员出入，探访人员进入监区必须佩戴口罩、

检测体温

◆ 被监管人员出现发热、乏力、干咳等疑似

症状时，应及时联系当地疾病控制中心处置

◆ 加强监所防疫措施落实，确保环境清洁卫

生，配备足够的消毒用品

　



一、上班途中需要注意什么？

◆ 正确佩戴一次性医用口罩

◆ 尽量不乘坐公共交通工具，建议步行、骑

行或乘坐私家车、班车上班

◆ 如必须乘坐公共交通工具时，务必全程佩

戴口罩

◆ 途中尽量避免用手触摸车上物品

二、进入工作区域要注意什么？

◆ 进入办公楼前自觉接受体温检测，体温正

常可入楼工作，并到卫生间洗手

◆ 若体温超过37.3℃，请勿入楼工作，及时

报告，并回家观察休息，必要时到医院就诊

一、照顾好自己

◆ 要保证适当的休息，清淡饮食，这是确保

心理健康的必要条件

◆ 接受自己的焦虑和恐惧情绪，这是正常的

反应，不要否认和排斥它们

◆ 提高判断信息真伪的能力，很多时候恐惧

和焦虑并不是因为信息缺乏，而是信息过载，

不道听途说，不受谣言蛊惑。如果你属于容易

焦虑的人，建议适当与网络进行“隔离”

二、学会释放压力

◆ 多把注意力放在脚上。尝试把注意力放在

脚上，动动脚趾，感觉脚和地面的接触感，帮

助稳定心神，不被超负荷的工作压力淹没

◆ 做些能让自己感觉更好的事情。针对心理

易怒、焦虑、紧张，情绪不稳定的情况，可以

采取看电视、看书、听音乐、运动等方式，将

注意力转移到能让自己更舒适的活动上，让自

己放松下来

◆ 保持与外界的沟通，不管是与别人倾诉 ，

还是记录自己的情绪日志，都会很有帮助

三、树立正向思维

◆ 保持对前景的盼望，即使在危急时期，也

不要忽略在我们身边的美好事物

◆ 不要担心自己和家人会受到感染，这会使

你感到很大的心理压力，要坚信明天会更美好

◆ 即使我真的生病，也会有组织和很多人陪

伴我一起面对

◆ 与自我对话，自我鼓励。不论是大声地或

无声地自言自语，都能帮助我们克服艰难的挑

战，可以这样告诉自己“这段时间可能会很艰

难，但一定会过去”“这会是一段很重要的经

历”“我不能让焦虑和生气占上风”

四、尝试腹式呼吸

◆ 身体躺平或坐或站皆可，双手可轻轻放在

腹部上方，便于感受腹部凸起或凹下的感觉，

尽量保持放松，目标是放松身心 

◆ 腹式呼吸迫使呼吸变深。吸气时，顺着吸

进来的气往下走，腹部会鼓胀；吐气时则往上

走，以便吐出更多的废气 

◆ 数息是便捷的入门方式，刚开始练习时，

吸的时候数到4，吐的时候数到8，强迫腹部把

气吐尽，对着镜子练习更好

◆ 呼吸时，胸部肌肉放轻松，肩膀不要上下

晃动，将注意力放在感受自己的呼吸上面 

◆ 想象置身于绿意盎然的大自然中，吸入清

新的空气，怡人的花香；随着你的呼气，把你

的焦虑、紧张等负面的情绪吐出来

五、及时寻求心理援助

当发现自己出现严重影响工作、生活的心理问

题时，要及时向同级公安机关心理健康服务工

作部门求助，或向各地心理健康服务热线寻求

心理援助

四、在食堂进餐需要注意什么？

◆ 采用分餐进食，避免人员密集

◆ 餐厅每日消毒1次，餐桌椅使用后进行消

◆ 餐具用品须高温消毒

◆ 操作间保持清洁干燥，严禁生食和熟食用

品混用，避免肉类生食

◆ 建议营养配餐，清淡适口

风雨同舟，众志成城！

勠力同心，共同战斗！

    我们坚信，在以习近平同志为核心的党

中央坚强领导下，按照党中央的统一部署和

要求，全国公安民警一定能够不负重托，不

辱使命，把疫情防控作为当前最重要的工作、

最紧迫的任务，忠诚履职、无私奉献、全力

以赴，扎实做好防风险、护安全、战疫情、

保稳定的各项工作，坚决打赢疫情防控阻击

战，坚决维护社会大局稳定。

公安部应对新型冠状病毒感染肺炎疫情  

工作领导小组新闻宣传组

             2020年1月   

五、民警备勤室需要注意什么？

◆ 每日需对民警备勤室地面、衣柜、桌子等

进行消毒，勤换床单被罩，建议每日通风3次，

同时每日对门厅、电梯、楼梯、卫生间等公共

部位进行消毒，尽量使用喷雾消毒

六、在办案区需要注意什么？

◆ 在办案区工作时必须佩戴口罩、护目镜； 

办案区（侯问室、讯问室、询问室等）、看守

所、拘留所等监室内多通风，办案区设在负一

楼、不具备通风条件的，期间应避免使用

◆ 使用紫外灯时需要人员疏散，84消毒液使

用后需要通风散除气味。（通风条件差的，可

采用紫外灯照射半小时或稀释84消毒液喷洒、

擦拭）

◆ 如工作对象出现

  （1）发热 (腋下体温≥37.3℃)、咳嗽、

气促等急性呼吸道感染症状

  （2）有武汉旅行或居住史，或发病前14天

内曾接触过来自武汉的发热伴呼吸道症状的患

者，应送至当地指定医疗机构进行排查、诊治

三、办公室内需要注意什么？

◆ 保持办公区环境清洁，建议每日通风3次，

每次20-30分钟，通风时注意保暖

◆ 人与人之间保持1米以上距离，多人办公或

参加会议时需佩戴口罩

◆ 保持勤洗手、多饮水

◆ 定期对办公家具、电话、空调等进行消毒
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七、公安对外窗口单位要注意什么？

◆ 要在入口处使用快速红外体温探测仪对进

入单位人员检测体温，对于体温超过（37.3℃

）的严禁入内，进入人员必须佩戴口罩

◆ 窗口工作人员必须按要求佩戴口罩，必要

时配备手套和护目镜等防护装备

◆ 对工作对象保持一米距离，完成工作后要

对工作台进行消毒，个人及时进行洗手

◆ 窗口工作人员实行健康监测，若出现疑似

症状立即报告，不带病上班

八、公安监管场所要注意什么？

◆ 强化被监管人员入所体检和健康监测，设

置专门过渡监室

◆ 入所时经询问有疫情发生地接触史的，由

办案单位负责，经医学检查无异常再收押

◆ 入所时有发热症状人员，必须由办案单位

按照当地卫健、疾控部门要求带回处置

◆ 监所工作人员必须佩戴口罩，进入监区建

立体温监测登记本，若出现疑似症状，立即报

告，不带病上班

◆ 公安监管场所加强封闭管理，严禁不必要

的人员出入，探访人员进入监区必须佩戴口罩、

检测体温

◆ 被监管人员出现发热、乏力、干咳等疑似

症状时，应及时联系当地疾病控制中心处置

◆ 加强监所防疫措施落实，确保环境清洁卫

生，配备足够的消毒用品

　



一、上班途中需要注意什么？

◆ 正确佩戴一次性医用口罩

◆ 尽量不乘坐公共交通工具，建议步行、骑

行或乘坐私家车、班车上班

◆ 如必须乘坐公共交通工具时，务必全程佩

戴口罩

◆ 途中尽量避免用手触摸车上物品

二、进入工作区域要注意什么？

◆ 进入办公楼前自觉接受体温检测，体温正

常可入楼工作，并到卫生间洗手

◆ 若体温超过37.3℃，请勿入楼工作，及时

报告，并回家观察休息，必要时到医院就诊

一、照顾好自己

◆ 要保证适当的休息，清淡饮食，这是确保

心理健康的必要条件

◆ 接受自己的焦虑和恐惧情绪，这是正常的

反应，不要否认和排斥它们

◆ 提高判断信息真伪的能力，很多时候恐惧

和焦虑并不是因为信息缺乏，而是信息过载，

不道听途说，不受谣言蛊惑。如果你属于容易

焦虑的人，建议适当与网络进行“隔离”

二、学会释放压力

◆ 多把注意力放在脚上。尝试把注意力放在

脚上，动动脚趾，感觉脚和地面的接触感，帮

助稳定心神，不被超负荷的工作压力淹没

◆ 做些能让自己感觉更好的事情。针对心理

易怒、焦虑、紧张，情绪不稳定的情况，可以

采取看电视、看书、听音乐、运动等方式，将

注意力转移到能让自己更舒适的活动上，让自

己放松下来

◆ 保持与外界的沟通，不管是与别人倾诉 ，

还是记录自己的情绪日志，都会很有帮助

三、树立正向思维

◆ 保持对前景的盼望，即使在危急时期，也

不要忽略在我们身边的美好事物

◆ 不要担心自己和家人会受到感染，这会使

你感到很大的心理压力，要坚信明天会更美好

◆ 即使我真的生病，也会有组织和很多人陪

伴我一起面对

◆ 与自我对话，自我鼓励。不论是大声地或

无声地自言自语，都能帮助我们克服艰难的挑

战，可以这样告诉自己“这段时间可能会很艰

难，但一定会过去”“这会是一段很重要的经

历”“我不能让焦虑和生气占上风”

四、尝试腹式呼吸

◆ 身体躺平或坐或站皆可，双手可轻轻放在

腹部上方，便于感受腹部凸起或凹下的感觉，

尽量保持放松，目标是放松身心 

◆ 腹式呼吸迫使呼吸变深。吸气时，顺着吸

进来的气往下走，腹部会鼓胀；吐气时则往上

走，以便吐出更多的废气 

◆ 数息是便捷的入门方式，刚开始练习时，

吸的时候数到4，吐的时候数到8，强迫腹部把

气吐尽，对着镜子练习更好

◆ 呼吸时，胸部肌肉放轻松，肩膀不要上下

晃动，将注意力放在感受自己的呼吸上面 

◆ 想象置身于绿意盎然的大自然中，吸入清

新的空气，怡人的花香；随着你的呼气，把你

的焦虑、紧张等负面的情绪吐出来

五、及时寻求心理援助

当发现自己出现严重影响工作、生活的心理问

题时，要及时向同级公安机关心理健康服务工

作部门求助，或向各地心理健康服务热线寻求

心理援助

四、在食堂进餐需要注意什么？

◆ 采用分餐进食，避免人员密集

◆ 餐厅每日消毒1次，餐桌椅使用后进行消

◆ 餐具用品须高温消毒

◆ 操作间保持清洁干燥，严禁生食和熟食用

品混用，避免肉类生食

◆ 建议营养配餐，清淡适口

风雨同舟，众志成城！

勠力同心，共同战斗！

    我们坚信，在以习近平同志为核心的党

中央坚强领导下，按照党中央的统一部署和

要求，全国公安民警一定能够不负重托，不

辱使命，把疫情防控作为当前最重要的工作、

最紧迫的任务，忠诚履职、无私奉献、全力

以赴，扎实做好防风险、护安全、战疫情、

保稳定的各项工作，坚决打赢疫情防控阻击

战，坚决维护社会大局稳定。

公安部应对新型冠状病毒感染肺炎疫情  

工作领导小组新闻宣传组

             2020年1月   

五、民警备勤室需要注意什么？

◆ 每日需对民警备勤室地面、衣柜、桌子等

进行消毒，勤换床单被罩，建议每日通风3次，

同时每日对门厅、电梯、楼梯、卫生间等公共

部位进行消毒，尽量使用喷雾消毒

六、在办案区需要注意什么？

◆ 在办案区工作时必须佩戴口罩、护目镜； 

办案区（侯问室、讯问室、询问室等）、看守

所、拘留所等监室内多通风，办案区设在负一

楼、不具备通风条件的，期间应避免使用

◆ 使用紫外灯时需要人员疏散，84消毒液使

用后需要通风散除气味。（通风条件差的，可

采用紫外灯照射半小时或稀释84消毒液喷洒、

擦拭）

◆ 如工作对象出现

  （1）发热 (腋下体温≥37.3℃)、咳嗽、

气促等急性呼吸道感染症状

  （2）有武汉旅行或居住史，或发病前14天

内曾接触过来自武汉的发热伴呼吸道症状的患

者，应送至当地指定医疗机构进行排查、诊治

三、办公室内需要注意什么？

◆ 保持办公区环境清洁，建议每日通风3次，

每次20-30分钟，通风时注意保暖

◆ 人与人之间保持1米以上距离，多人办公或

参加会议时需佩戴口罩

◆ 保持勤洗手、多饮水

◆ 定期对办公家具、电话、空调等进行消毒
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七、公安对外窗口单位要注意什么？

◆ 要在入口处使用快速红外体温探测仪对进

入单位人员检测体温，对于体温超过（37.3℃

）的严禁入内，进入人员必须佩戴口罩

◆ 窗口工作人员必须按要求佩戴口罩，必要

时配备手套和护目镜等防护装备

◆ 对工作对象保持一米距离，完成工作后要

对工作台进行消毒，个人及时进行洗手

◆ 窗口工作人员实行健康监测，若出现疑似

症状立即报告，不带病上班

八、公安监管场所要注意什么？

◆ 强化被监管人员入所体检和健康监测，设

置专门过渡监室

◆ 入所时经询问有疫情发生地接触史的，由

办案单位负责，经医学检查无异常再收押

◆ 入所时有发热症状人员，必须由办案单位

按照当地卫健、疾控部门要求带回处置

◆ 监所工作人员必须佩戴口罩，进入监区建

立体温监测登记本，若出现疑似症状，立即报

告，不带病上班

◆ 公安监管场所加强封闭管理，严禁不必要

的人员出入，探访人员进入监区必须佩戴口罩、

检测体温

◆ 被监管人员出现发热、乏力、干咳等疑似

症状时，应及时联系当地疾病控制中心处置

◆ 加强监所防疫措施落实，确保环境清洁卫

生，配备足够的消毒用品

　



心理健康篇
一、照顾好自己

◆ 要保证适当的休息，清淡饮食，这是确保

心理健康的必要条件

◆ 接受自己的焦虑和恐惧情绪，这是正常的

反应，不要否认和排斥它们

◆ 提高判断信息真伪的能力，很多时候恐惧

和焦虑并不是因为信息缺乏，而是信息过载，

不道听途说，不受谣言蛊惑。如果你属于容易

焦虑的人，建议适当与网络进行“隔离”

二、学会释放压力

◆ 多把注意力放在脚上。尝试把注意力放在

脚上，动动脚趾，感觉脚和地面的接触感，帮

助稳定心神，不被超负荷的工作压力淹没

◆ 做些能让自己感觉更好的事情。针对心理

易怒、焦虑、紧张，情绪不稳定的情况，可以

采取看电视、看书、听音乐、运动等方式，将

注意力转移到能让自己更舒适的活动上，让自

己放松下来

◆ 保持与外界的沟通，不管是与别人倾诉 ，

还是记录自己的情绪日志，都会很有帮助

三、树立正向思维

◆ 保持对前景的盼望，即使在危急时期，也

不要忽略在我们身边的美好事物

◆ 不要担心自己和家人会受到感染，这会使

你感到很大的心理压力，要坚信明天会更美好

◆ 即使我真的生病，也会有组织和很多人陪

伴我一起面对

◆ 与自我对话，自我鼓励。不论是大声地或

无声地自言自语，都能帮助我们克服艰难的挑

战，可以这样告诉自己“这段时间可能会很艰

难，但一定会过去”“这会是一段很重要的经

历”“我不能让焦虑和生气占上风”

四、尝试腹式呼吸

◆ 身体躺平或坐或站皆可，双手可轻轻放在

腹部上方，便于感受腹部凸起或凹下的感觉，

尽量保持放松，目标是放松身心 

◆ 腹式呼吸迫使呼吸变深。吸气时，顺着吸

进来的气往下走，腹部会鼓胀；吐气时则往上

走，以便吐出更多的废气 

◆ 数息是便捷的入门方式，刚开始练习时，

吸的时候数到4，吐的时候数到8，强迫腹部把

气吐尽，对着镜子练习更好

◆ 呼吸时，胸部肌肉放轻松，肩膀不要上下

晃动，将注意力放在感受自己的呼吸上面 

◆ 想象置身于绿意盎然的大自然中，吸入清

新的空气，怡人的花香；随着你的呼气，把你

的焦虑、紧张等负面的情绪吐出来

五、及时寻求心理援助

当发现自己出现严重影响工作、生活的心理问

题时，要及时向同级公安机关心理健康服务工

作部门求助，或向各地心理健康服务热线寻求

心理援助

风雨同舟，众志成城！

勠力同心，共同战斗！

    我们坚信，在以习近平同志为核心的党

中央坚强领导下，按照党中央的统一部署和

要求，全国公安民警一定能够不负重托，不

辱使命，把疫情防控作为当前最重要的工作、

最紧迫的任务，忠诚履职、无私奉献、全力

以赴，扎实做好防风险、护安全、战疫情、

保稳定的各项工作，坚决打赢疫情防控阻击

战，坚决维护社会大局稳定。

公安部应对新型冠状病毒感染肺炎疫情  

工作领导小组新闻宣传组
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一、照顾好自己

◆ 要保证适当的休息，清淡饮食，这是确保

心理健康的必要条件

◆ 接受自己的焦虑和恐惧情绪，这是正常的

反应，不要否认和排斥它们

◆ 提高判断信息真伪的能力，很多时候恐惧

和焦虑并不是因为信息缺乏，而是信息过载，

不道听途说，不受谣言蛊惑。如果你属于容易

焦虑的人，建议适当与网络进行“隔离”

二、学会释放压力

◆ 多把注意力放在脚上。尝试把注意力放在

脚上，动动脚趾，感觉脚和地面的接触感，帮

助稳定心神，不被超负荷的工作压力淹没

◆ 做些能让自己感觉更好的事情。针对心理

易怒、焦虑、紧张，情绪不稳定的情况，可以

采取看电视、看书、听音乐、运动等方式，将

注意力转移到能让自己更舒适的活动上，让自

己放松下来

◆ 保持与外界的沟通，不管是与别人倾诉 ，

还是记录自己的情绪日志，都会很有帮助

三、树立正向思维

◆ 保持对前景的盼望，即使在危急时期，也

不要忽略在我们身边的美好事物

◆ 不要担心自己和家人会受到感染，这会使

你感到很大的心理压力，要坚信明天会更美好

◆ 即使我真的生病，也会有组织和很多人陪

伴我一起面对

◆ 与自我对话，自我鼓励。不论是大声地或

无声地自言自语，都能帮助我们克服艰难的挑

战，可以这样告诉自己“这段时间可能会很艰

难，但一定会过去”“这会是一段很重要的经

历”“我不能让焦虑和生气占上风”

四、尝试腹式呼吸

◆ 身体躺平或坐或站皆可，双手可轻轻放在

腹部上方，便于感受腹部凸起或凹下的感觉，

尽量保持放松，目标是放松身心 

◆ 腹式呼吸迫使呼吸变深。吸气时，顺着吸

进来的气往下走，腹部会鼓胀；吐气时则往上

走，以便吐出更多的废气 

◆ 数息是便捷的入门方式，刚开始练习时，

吸的时候数到4，吐的时候数到8，强迫腹部把

气吐尽，对着镜子练习更好

◆ 呼吸时，胸部肌肉放轻松，肩膀不要上下

晃动，将注意力放在感受自己的呼吸上面 

◆ 想象置身于绿意盎然的大自然中，吸入清

新的空气，怡人的花香；随着你的呼气，把你

的焦虑、紧张等负面的情绪吐出来

五、及时寻求心理援助

当发现自己出现严重影响工作、生活的心理问

题时，要及时向同级公安机关心理健康服务工

作部门求助，或向各地心理健康服务热线寻求

心理援助

风雨同舟，众志成城！

勠力同心，共同战斗！

    我们坚信，在以习近平同志为核心的党

中央坚强领导下，按照党中央的统一部署和

要求，全国公安民警一定能够不负重托，不

辱使命，把疫情防控作为当前最重要的工作、

最紧迫的任务，忠诚履职、无私奉献、全力

以赴，扎实做好防风险、护安全、战疫情、

保稳定的各项工作，坚决打赢疫情防控阻击

战，坚决维护社会大局稳定。

公安部应对新型冠状病毒感染肺炎疫情  

工作领导小组新闻宣传组

             2020年1月   
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一、照顾好自己

◆ 要保证适当的休息，清淡饮食，这是确保

心理健康的必要条件

◆ 接受自己的焦虑和恐惧情绪，这是正常的

反应，不要否认和排斥它们

◆ 提高判断信息真伪的能力，很多时候恐惧

和焦虑并不是因为信息缺乏，而是信息过载，

不道听途说，不受谣言蛊惑。如果你属于容易

焦虑的人，建议适当与网络进行“隔离”

二、学会释放压力

◆ 多把注意力放在脚上。尝试把注意力放在

脚上，动动脚趾，感觉脚和地面的接触感，帮

助稳定心神，不被超负荷的工作压力淹没

◆ 做些能让自己感觉更好的事情。针对心理

易怒、焦虑、紧张，情绪不稳定的情况，可以

采取看电视、看书、听音乐、运动等方式，将

注意力转移到能让自己更舒适的活动上，让自

己放松下来

◆ 保持与外界的沟通，不管是与别人倾诉 ，

还是记录自己的情绪日志，都会很有帮助

三、树立正向思维

◆ 保持对前景的盼望，即使在危急时期，也

不要忽略在我们身边的美好事物

◆ 不要担心自己和家人会受到感染，这会使

你感到很大的心理压力，要坚信明天会更美好

◆ 即使我真的生病，也会有组织和很多人陪

伴我一起面对

◆ 与自我对话，自我鼓励。不论是大声地或

无声地自言自语，都能帮助我们克服艰难的挑

战，可以这样告诉自己“这段时间可能会很艰

难，但一定会过去”“这会是一段很重要的经

历”“我不能让焦虑和生气占上风”

四、尝试腹式呼吸

◆ 身体躺平或坐或站皆可，双手可轻轻放在

腹部上方，便于感受腹部凸起或凹下的感觉，

尽量保持放松，目标是放松身心 

◆ 腹式呼吸迫使呼吸变深。吸气时，顺着吸

进来的气往下走，腹部会鼓胀；吐气时则往上

走，以便吐出更多的废气 

◆ 数息是便捷的入门方式，刚开始练习时，

吸的时候数到4，吐的时候数到8，强迫腹部把

气吐尽，对着镜子练习更好

◆ 呼吸时，胸部肌肉放轻松，肩膀不要上下

晃动，将注意力放在感受自己的呼吸上面 

◆ 想象置身于绿意盎然的大自然中，吸入清

新的空气，怡人的花香；随着你的呼气，把你

的焦虑、紧张等负面的情绪吐出来

五、及时寻求心理援助

当发现自己出现严重影响工作、生活的心理问

题时，要及时向同级公安机关心理健康服务工

作部门求助，或向各地心理健康服务热线寻求

心理援助

风雨同舟，众志成城！

勠力同心，共同战斗！

    我们坚信，在以习近平同志为核心的党

中央坚强领导下，按照党中央的统一部署和

要求，全国公安民警一定能够不负重托，不

辱使命，把疫情防控作为当前最重要的工作、

最紧迫的任务，忠诚履职、无私奉献、全力

以赴，扎实做好防风险、护安全、战疫情、

保稳定的各项工作，坚决打赢疫情防控阻击

战，坚决维护社会大局稳定。

公安部应对新型冠状病毒感染肺炎疫情  

工作领导小组新闻宣传组

             2020年1月   
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一、照顾好自己

◆ 要保证适当的休息，清淡饮食，这是确保

心理健康的必要条件

◆ 接受自己的焦虑和恐惧情绪，这是正常的

反应，不要否认和排斥它们

◆ 提高判断信息真伪的能力，很多时候恐惧

和焦虑并不是因为信息缺乏，而是信息过载，

不道听途说，不受谣言蛊惑。如果你属于容易

焦虑的人，建议适当与网络进行“隔离”

二、学会释放压力

◆ 多把注意力放在脚上。尝试把注意力放在

脚上，动动脚趾，感觉脚和地面的接触感，帮

助稳定心神，不被超负荷的工作压力淹没

◆ 做些能让自己感觉更好的事情。针对心理

易怒、焦虑、紧张，情绪不稳定的情况，可以

采取看电视、看书、听音乐、运动等方式，将

注意力转移到能让自己更舒适的活动上，让自

己放松下来

◆ 保持与外界的沟通，不管是与别人倾诉 ，

还是记录自己的情绪日志，都会很有帮助

三、树立正向思维

◆ 保持对前景的盼望，即使在危急时期，也

不要忽略在我们身边的美好事物

◆ 不要担心自己和家人会受到感染，这会使

你感到很大的心理压力，要坚信明天会更美好

◆ 即使我真的生病，也会有组织和很多人陪

伴我一起面对

◆ 与自我对话，自我鼓励。不论是大声地或

无声地自言自语，都能帮助我们克服艰难的挑

战，可以这样告诉自己“这段时间可能会很艰

难，但一定会过去”“这会是一段很重要的经

历”“我不能让焦虑和生气占上风”

四、尝试腹式呼吸

◆ 身体躺平或坐或站皆可，双手可轻轻放在

腹部上方，便于感受腹部凸起或凹下的感觉，

尽量保持放松，目标是放松身心 

◆ 腹式呼吸迫使呼吸变深。吸气时，顺着吸

进来的气往下走，腹部会鼓胀；吐气时则往上

走，以便吐出更多的废气 

◆ 数息是便捷的入门方式，刚开始练习时，

吸的时候数到4，吐的时候数到8，强迫腹部把

气吐尽，对着镜子练习更好

◆ 呼吸时，胸部肌肉放轻松，肩膀不要上下

晃动，将注意力放在感受自己的呼吸上面 

◆ 想象置身于绿意盎然的大自然中，吸入清

新的空气，怡人的花香；随着你的呼气，把你

的焦虑、紧张等负面的情绪吐出来

五、及时寻求心理援助

当发现自己出现严重影响工作、生活的心理问

题时，要及时向同级公安机关心理健康服务工

作部门求助，或向各地心理健康服务热线寻求

心理援助

风雨同舟，众志成城！

勠力同心，共同战斗！

    我们坚信，在以习近平同志为核心的党

中央坚强领导下，按照党中央的统一部署和

要求，全国公安民警一定能够不负重托，不

辱使命，把疫情防控作为当前最重要的工作、

最紧迫的任务，忠诚履职、无私奉献、全力

以赴，扎实做好防风险、护安全、战疫情、

保稳定的各项工作，坚决打赢疫情防控阻击

战，坚决维护社会大局稳定。

公安部应对新型冠状病毒感染肺炎疫情  

工作领导小组新闻宣传组

             2020年1月   
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一、照顾好自己

◆ 要保证适当的休息，清淡饮食，这是确保

心理健康的必要条件

◆ 接受自己的焦虑和恐惧情绪，这是正常的

反应，不要否认和排斥它们

◆ 提高判断信息真伪的能力，很多时候恐惧

和焦虑并不是因为信息缺乏，而是信息过载，

不道听途说，不受谣言蛊惑。如果你属于容易

焦虑的人，建议适当与网络进行“隔离”

二、学会释放压力

◆ 多把注意力放在脚上。尝试把注意力放在

脚上，动动脚趾，感觉脚和地面的接触感，帮

助稳定心神，不被超负荷的工作压力淹没

◆ 做些能让自己感觉更好的事情。针对心理

易怒、焦虑、紧张，情绪不稳定的情况，可以

采取看电视、看书、听音乐、运动等方式，将

注意力转移到能让自己更舒适的活动上，让自

己放松下来

◆ 保持与外界的沟通，不管是与别人倾诉 ，

还是记录自己的情绪日志，都会很有帮助

三、树立正向思维

◆ 保持对前景的盼望，即使在危急时期，也

不要忽略在我们身边的美好事物

◆ 不要担心自己和家人会受到感染，这会使

你感到很大的心理压力，要坚信明天会更美好

◆ 即使我真的生病，也会有组织和很多人陪

伴我一起面对

◆ 与自我对话，自我鼓励。不论是大声地或

无声地自言自语，都能帮助我们克服艰难的挑

战，可以这样告诉自己“这段时间可能会很艰

难，但一定会过去”“这会是一段很重要的经

历”“我不能让焦虑和生气占上风”

四、尝试腹式呼吸

◆ 身体躺平或坐或站皆可，双手可轻轻放在

腹部上方，便于感受腹部凸起或凹下的感觉，

尽量保持放松，目标是放松身心 

◆ 腹式呼吸迫使呼吸变深。吸气时，顺着吸

进来的气往下走，腹部会鼓胀；吐气时则往上

走，以便吐出更多的废气 

◆ 数息是便捷的入门方式，刚开始练习时，

吸的时候数到4，吐的时候数到8，强迫腹部把

气吐尽，对着镜子练习更好

◆ 呼吸时，胸部肌肉放轻松，肩膀不要上下

晃动，将注意力放在感受自己的呼吸上面 

◆ 想象置身于绿意盎然的大自然中，吸入清

新的空气，怡人的花香；随着你的呼气，把你

的焦虑、紧张等负面的情绪吐出来

五、及时寻求心理援助

当发现自己出现严重影响工作、生活的心理问

题时，要及时向同级公安机关心理健康服务工

作部门求助，或向各地心理健康服务热线寻求

心理援助

风雨同舟，众志成城！

勠力同心，共同战斗！

    我们坚信，在以习近平同志为核心的党

中央坚强领导下，按照党中央的统一部署和

要求，全国公安民警一定能够不负重托，不

辱使命，把疫情防控作为当前最重要的工作、

最紧迫的任务，忠诚履职、无私奉献、全力

以赴，扎实做好防风险、护安全、战疫情、

保稳定的各项工作，坚决打赢疫情防控阻击

战，坚决维护社会大局稳定。

公安部应对新型冠状病毒感染肺炎疫情  

工作领导小组新闻宣传组

             2020年1月   
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一、照顾好自己

◆ 要保证适当的休息，清淡饮食，这是确保

心理健康的必要条件

◆ 接受自己的焦虑和恐惧情绪，这是正常的

反应，不要否认和排斥它们

◆ 提高判断信息真伪的能力，很多时候恐惧

和焦虑并不是因为信息缺乏，而是信息过载，

不道听途说，不受谣言蛊惑。如果你属于容易

焦虑的人，建议适当与网络进行“隔离”

二、学会释放压力

◆ 多把注意力放在脚上。尝试把注意力放在

脚上，动动脚趾，感觉脚和地面的接触感，帮

助稳定心神，不被超负荷的工作压力淹没

◆ 做些能让自己感觉更好的事情。针对心理

易怒、焦虑、紧张，情绪不稳定的情况，可以

采取看电视、看书、听音乐、运动等方式，将

注意力转移到能让自己更舒适的活动上，让自

己放松下来

◆ 保持与外界的沟通，不管是与别人倾诉 ，

还是记录自己的情绪日志，都会很有帮助

三、树立正向思维

◆ 保持对前景的盼望，即使在危急时期，也

不要忽略在我们身边的美好事物

◆ 不要担心自己和家人会受到感染，这会使

你感到很大的心理压力，要坚信明天会更美好

◆ 即使我真的生病，也会有组织和很多人陪

伴我一起面对

◆ 与自我对话，自我鼓励。不论是大声地或

无声地自言自语，都能帮助我们克服艰难的挑

战，可以这样告诉自己“这段时间可能会很艰

难，但一定会过去”“这会是一段很重要的经

历”“我不能让焦虑和生气占上风”

四、尝试腹式呼吸

◆ 身体躺平或坐或站皆可，双手可轻轻放在

腹部上方，便于感受腹部凸起或凹下的感觉，

尽量保持放松，目标是放松身心 

◆ 腹式呼吸迫使呼吸变深。吸气时，顺着吸

进来的气往下走，腹部会鼓胀；吐气时则往上

走，以便吐出更多的废气 

◆ 数息是便捷的入门方式，刚开始练习时，

吸的时候数到4，吐的时候数到8，强迫腹部把

气吐尽，对着镜子练习更好

◆ 呼吸时，胸部肌肉放轻松，肩膀不要上下

晃动，将注意力放在感受自己的呼吸上面 

◆ 想象置身于绿意盎然的大自然中，吸入清

新的空气，怡人的花香；随着你的呼气，把你

的焦虑、紧张等负面的情绪吐出来

五、及时寻求心理援助

当发现自己出现严重影响工作、生活的心理问

题时，要及时向同级公安机关心理健康服务工

作部门求助，或向各地心理健康服务热线寻求

心理援助

风雨同舟，众志成城！

勠力同心，共同战斗！

    我们坚信，在以习近平同志为核心的党

中央坚强领导下，按照党中央的统一部署和

要求，全国公安民警一定能够不负重托，不

辱使命，把疫情防控作为当前最重要的工作、

最紧迫的任务，忠诚履职、无私奉献、全力

以赴，扎实做好防风险、护安全、战疫情、

保稳定的各项工作，坚决打赢疫情防控阻击

战，坚决维护社会大局稳定。
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