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⑦

心理减压技术

NO.2 隔离技术

内在观察者就是这样一种非常
强有力的与感受和想法拉开距离的
技术，它传达这样一个信息：我能意
识到，有一种特定的感受，有一种特
定的观念，但这不是我的全部。有
恐慌感受和观念不是控制整个人的
某种东西，而是某种可以被控制的
东西。

指导语如下：
1.当你把一部分注意力从外部

转向内部时，请你观察一下自己丰
富的内心世界，了解一下自己内在
的观察者……

2.请注意，如果你没有观察自己
的能力，就不可能察觉到身体与椅
子或地面的接触，也不可能察觉到
自己的呼吸……

3.请关注你的观察能力，认真仔
细地浏览自己的身体，从头顶一直
到脚尖。体会一下，身体有没有什
么地方疼痛或者紧张……

4.请花几分钟的时间……不断
告诉自己：我可以观察我的身体，仅
仅身体还不是我的全部……

5.也请注意，当你动用观察自己

的功能的时候，对你会产生怎样的
作用……

6.调动一下你的注意力，感受一
下，你如何思考问题，观察一下，你
如何思考问题，有些时候，当你要开
始观察自己如何思考问题时，你会
停止思维，脑子里似乎一片空白。
但是不久，你会发现思维还是会继
续下去……

7.你可以给自己的思维设定一
些规则，以便自己能区分过去、现在
和将来。同时，你也可以因此而注
意到，你究竟在想些什么……

8.通过现在的这个练习，你可以
对观察自己的能力更加明了……

9.所以我想再次邀请你，在你观
察自己的时候，可以让自己明白：我
可以观察自己的思维，我的思维还
不是我的全部……

10.现在我想邀请你，观察自己
目前的情绪基调是什么，有没有什
么变化，这样可以使自己明白，我可
以观察我的情绪，就是说，我的情绪
还不是我的全部……

11.然后，花一点时间观察自己
的感觉，现在都有些什么感觉?……
我可以观察自己的感觉，就是说，我
的感觉还不是我的全部……

12.最后，你终于明白，你也终
于观察到，你在观察。在你觉得自
己有些糊涂的时候，你可以在把这
种对观察者进行观察的能力请回
来，并由此可以与事件本身保持距
离……

13.现在请你把注意力再集中
到这个房间里来……

（一）积极想象训练
使用想象技术可以激

活免疫系统，提升免疫力，
有利于疾病预防与康复。

具体操作步骤如下：
1.找一个舒适的地方，

坐着或躺着，让自己放松
下来。

2.请留意到自己在房
间里，留意到自己身体的
姿势，留意到你的呼吸，如
果你愿意，可以把注意力
转向内部，转向你身体更
深的地方。去感知你身体
的免疫系统，你有生以来
就拥有它，它是你的一部
分，它一直在保护着你、呵
护你，它由很多免疫细胞
和免疫因子组成的，就像
是保护你健康的哨兵和战
士。请感受它们，它们分
布在你身体的每一个角
落，象一个庞大的军队，时
刻保护你。

3.现在我想邀请你与
你的免疫系统对话，表达
你对它的感激和赞赏。以
下 可 能 是 你 想 对 它 说
的话。

4.你是我的身体的防
御系统，你太重要了，你机
智敏捷，能将我的机体与

所有入侵者区分开来，你
有极好的功能准确地了解
什么是我体内的，什么是
不属于我体内的，你还能
够认出来什么是无害的，
什么是有害的，从我有生
以来你就在保护我，我从
心底里尊重你、感谢你。
我爱你。平时我会多吃对
你有帮助的营养饮食，进
行体育锻炼，保持健康作
息习惯和充足的睡眠，希
望你能感受到我的爱。

5.在我内心深处，你越
来越强大，越来越坚定，你
总是根据需要竭尽全力地
工作，当有入侵者时，你会
持续进攻直到胜利。你是
强大的，有战斗力的，但也
总是能保持理想的平衡。
我可以依赖你、信任你。
你能动用所有资源，直到
完成任务，回到完全的平
衡和协调状态。你很聪
明，不会被愚弄。我授权
你保护我，使我免受病毒
的侵害，帮助我恢复健康。

6.我在检阅台上检阅
你，我的免疫系统，你们就
像是一个强大的作战军
团，有着严明的组织纪律
和强大的战斗力。我希望
你们能勇敢地投入战斗，
当然，如果你们对我有什

么建议或意见，我也很愿
意聆听，我有什么不足之
处，也愿意改正。我们通
力合作，相互支持，直到战
胜病毒，获得最终的胜利。

7.我看见精锐的士兵
们集中在一起，带上了充
足的武器装备，你们是最
有战斗力、最勇敢、最顽强
的战士。病毒也许一开始
是强大的，最终它是虚弱
的，战士们勇猛顽强，病毒
被打败、死亡。有时，需要
运用不同的战略战术，正
面交锋或打游击战，与病
毒周旋，或诱敌人深入，最
终战胜病毒取获得胜利。

8.感谢你，我的免疫系
统，感谢你的守卫和呵护，
我爱你。平时我会多吃对
你有帮助的健康食物，进
行体育锻炼，保持健康作
息习惯和充足的睡眠，让
你保持最强的战斗力。

9.我会经常与你对话，
我们一起并肩战斗。感受
自己与免疫系统共同战斗
的体验。

10.准备好之后，慢慢
回到这个房间来。

建议你每天或在需要
的时候进行提升免疫力的
想象练习，每次5-10分钟。

（待续）

世卫组织专家警告：

新冠肺炎或成首种“X疾病”
据新华社北京2月24日电

美媒称，世卫组织多年前曾
警告说，一种神秘的“X疾
病”可能引发一场全球性的
传染病。由于能够从温和迅
速变为致命，新型冠状病毒
正成为“X疾病”的角逐者。

据彭博新闻社网站2月
23日报道，从最近有关新冠
病毒以隐秘的方式传播和致
病的报道来看，以下景象正
在浮现：一种神秘的病原体
的影响大体上是轻微的，但
偶尔和不可预测地会在第二
周变得致命。在不到3个月
的时间里，新冠病毒已经感
染了7万多人，并导致2000
多人死亡。韩国、伊朗和意
大利的新兴疫情热点地区进
一步促使人们心生忧虑。

世卫组织突发事件委员
会委员、荷兰伊拉斯谟大学
医学中心病毒学负责人玛丽
昂·科普曼斯2月19日在美国
《细胞》双周刊上撰文说：“这
场疫情正迅速成为第一个符
合‘X疾病’类别特征的真正
流行病挑战。”

报道称，这种疾病目前
已经蔓延到20多个国家和地
区。美国疾病控制和预防中
心说，有些感染者是在当地
社区感染的，他们与中国没
有已知的联系。隶属该中心
的国家免疫与呼吸道疾病中
心主任南希·梅索尼耶21日
对记者说：“我们在美国尚未
看到社区传播现象，但这种
情况最终很可能发生。”

报道指出，与近亲非典
病毒不同，新冠病毒是在鼻
咽处大量复制聚集，类似于
普通感冒，而且那些无症状
或症状轻微的感染者似乎也
有传染性。这使得人们无法
利用当年帮助防止非典进一
步传播的测量体温措施来控
制疫情。

据报道，超过80%的感
染者症状轻微并会痊愈，但
约有1/7的感染者出现肺炎、
呼吸困难和其他严重症状。
约5%的病人会出现危重症
状，包括呼吸衰竭、感染性休
克和多器官衰竭。

新加坡的医生20日也在

《细胞》双周刊上发表论文
称：“与非典病毒不同，新冠
病毒感染的严重程度差别较
大，从无症状到轻微症状再
到需要上呼吸机的危重症
状。这种疾病的临床进展似
乎与非典相似：患者在发病
第一周末尾、第二周之初罹
患肺炎。”

研究发现，老年人尤其
是高血压、糖尿病等慢性病
患者出现危重症状的可能性
更高。但新加坡的医生说：

“迄今为止，新加坡的经验
是，未患其他严重疾病的感
染者也可能出现危重症状。”

报道称，医生在研究一
名上月在中国死亡的50岁男
子后发现，新冠病毒一开始
让他轻微畏寒和干咳，但他
还可以继续工作。但在发病
第9天，他因乏力和呼吸急促
住院，并接受了一系列抗菌
和免疫系统调节治疗。

16日发表在英国《柳叶
刀》周刊上的研究报告称，5
天后，这名男子死于肺部损
伤，这令人想起与冠状病毒

有关的非典和中东呼吸综合
征（MERS）。研究报告的作
者说，血液检测结果显示，一
种抗感染细胞的过度激活在
一定程度上导致他遭受“严
重免疫损伤”。

负责这名患者的医生建
议，应该考虑联合使用皮质
类固醇和呼吸机，以防出现
一种致命的并发症，即急性
呼吸窘迫综合征。

位于加拿大安大略省哈
密尔顿的麦克马斯特大学的
卫生研究方法学家里德·西
米纽克说，给予这名患者的
药物剂量至少是通常情况下
用药建议剂量的两倍。他
说，根据在MERS治疗过程
中观察到的情况，皮质类固
醇药物可能会延迟新冠肺炎
患者的病毒清除时间。

西米纽克在接受采访时
说：“由于存在这种风险，皮
质类固醇的危害可能大于好
处。我不想让患者在未尝试
使用类固醇的情况下死亡，
但我会等到患者病情非常严
重时再用。”

全国口罩企业
产能利用率已达110%
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本报综合消息 2月24日上午10点，国
务院新闻办公室举行新闻发布会，介绍统筹
新冠肺炎疫情防控和经济社会发展工作。
国家发展改革委党组成员、秘书长丛亮介
绍，目前国家发展改革委正会同有关部门，
在做好疫情防控工作的同时，指导地方建立
与疫情防控相适应的经济社会运行秩序，分
类有序推进企业复工复产、抓好重要物资保
障。涉及重点保障物资，相关企业正开足马
力生产，口罩企业产能利用率已达到110%。

从调度的数据看，全国规模以上工业企
业复工率逐步提高，其中浙江已超过90%，
江苏、山东、福建、辽宁、广东、江西已超过
70%。特别是关系国计民生的重点领域企
业正在加快复工复产，口罩企业产能利用率
已达到110%，全国粮食应急加工能力复产
率已超过70%，煤矿产能恢复率达到76%，
铁路装车数已恢复到节前正常水平的95%
左右，民航、港口、水运均正常运营。

NO.3 自我安抚技术


