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NO.4
联结资源与强化资源技术

百宝箱技术指导语：
就像每个家庭的常备药物

急救箱一样，我们为自己的心灵
准备一个急救箱。它主要用于
以下四种情况：

1.当遭遇挫折、情绪沮丧
时：能立即、不废力气地与自己
的资源充分接触，让我们的心灵
感受到积极的力量；

2.日常生活中：它与可以让
我们在日常生活中时常与积极

的事物和体验相联结，从中获取
滋养，不会因工作学习忙碌而迷
失自己；

3.参考百宝箱的物品/活
动，规划丰富的日常生活；

4.生活环境改变时（限行、
被隔离、执行任务等）：携带上这
些资源，增强安全感和踏实感。

装备你的百宝箱，需要考虑
以下几个层面：

1.身体层面
（1）主动活动：深呼吸、散

步、慢跑、气功、跳舞……
（2）被动活动：淋浴、洗澡、

按摩、美容……
2.感觉层面
（1）视觉：你喜欢的视觉色

彩、图案、画面……
（2）听觉：你喜欢的声响、音

乐……
（3）嗅觉：你喜欢的香味、气

味……
（4）味觉：你喜欢的可口的

食物……
（5）触觉：能带来你喜欢的

触觉体验的物品，如抱枕、玩具
熊、羽毛、棉花……

3.精神层面：
（1）书籍、电影、放松、冥想、

积极想象……
（2）对自己/对生活的积极

性陈述……
（3）社会支持
（4）给亲友打电话、拜访喜

欢的人、爱抚宠物、照片……
4.其他层面：
（1）融入大自然：度假、郊

游、爬山……

（2）唱歌、烹调、玩游戏、照
相、与儿童玩耍、手工艺、画
画……

NO.5 其他技术

（一）水管或雨刮器
用于消除消极的心理图像：

当脑海中出现消极的图像时，想
象用高压水管冲洗掉这个图像，
或者用一把大雨刮器将其刷得
干干净净。

（二）颜料罐
用于驱逐消极的心理图像：

当脑海中出现令自己不安的消
极图像时，想象它在一罐颜料的
最上面，然后把颜料胡乱搅动
一气。

疫情防控期间学着与焦虑“和解”

新型冠状病毒不仅侵袭
身体，同时也影响人们的心
理。自１月下旬以来，全国多
地已启动对确诊患者、疑似患
者、医护人员等不同群体的紧
急心理危机干预工作，心理援
助成为抗击疫情的重要防线。
疫情下的“情绪雾霾”有哪些
表征？心理战“疫”，公众应如
何行动？专业人士又开出了
哪些“良方”？

确诊患者易生“心病”

“我怎么还在发烧”“住在
这里会不会交叉感染”“我不
想治疗了”……隔离病房内，
上海市精神卫生中心心境障
碍诊疗专家陈俊，时常能听到
这些话。“有一名老年患者，很
害怕自己和家人发生意外，有
比较严重的焦虑。”在听取医
疗专家意见后，陈俊为患者开
具了小剂量助眠药物，并进行
心理疏导。

“有的患者担心治不好，
觉得‘睡着了就醒不过来了’；
有的患者烦躁时会扯掉氧气
面罩；还有少数患者会出现抑
郁、反应呆滞等较严重症状。”
陈俊表示，这些情绪都是疫情
下正常反应，经过对症药物治
疗和心理疏导，改善效果普遍
良好。

在不自知的情况下把病
毒传染给了家人，是许多患者
最大的“心病”。据统计，浙大
一院之江院区隔离病房内，不
少患者都存在轻度抑郁和焦
虑症状。“他们担心自己，也担
心家人，既恐惧又内疚，病房
里抬眼可望的各种医疗设备、
防护严密的医护人员，也加剧

了这种情绪。”该院精神卫生
科教授许毅说。

医护人员也是心理专家
们观察和照护的对象。上海
市精神卫生中心梳理出医护
人员可能出现的心理问题，包
括“长期过劳导致身心疲惫”

“面对大量患者感到压力、无
助和恐惧”“对自己和家人患
病的担忧”等。

目前，上海公共卫生临床
中心已专门公布了一个微信
二维码，供有需要的医护职工
单独联系。浙江省卫健委也
组建了针对医护人员的心理
专家团队。“社会的关心和支
持对医务人员来说非常重要。
比如，热心市民送来的奶茶、
水果等，就让医护人员感到特
别欣慰。”陈俊说。

“情绪雾霾”需引起重视

上海市精神卫生中心党
委书记、主任医师谢斌说，在
地震等自然灾害发生后，大家
考虑的是团结，人与人之间的
距离会被拉近。而传染病却
不同，为了避免交叉感染人们
必须相互远离。“这种特殊性
会让更多人陷入负面情绪。”

“寒假延长了也高兴不起
来，一直想看的书还是静不下
心去看，一直想做的事仍在找
各种理由拖延。”类似的苦恼，
同济大学心理健康教育与咨
询中心副教授姚玉红已经听
到多次。

在她看来，“不确定感”本
身就是挑战个体内心安全感
的重要因素。眼下，开学时间
的不确定导致部分学生无所
适从，而长时间闷在家里又引

发出他们既往的“未完成”焦
虑，让心理上的“欠债”更加
凸显。

“一方面我会梳理相关信
息，增加学生的掌控感；另一
方面也提示他们通过规律作
息、适当运动，把生活带进正
常的节奏。”姚玉红说。

很多老人的饮食起居因
为疫情也有了改变，比如不能
健身了，不能参加邻里活动
了。上海静安区石门二路街
道社区卫生服务中心社区医
生苏蓬说：“有的老人‘闷’久
了，焦虑和烦躁，从电话里、视
频里，口气、面部表情上都能
听出来、看出来。我会敦促他
们在家中保持平日的健身习
惯，不要因疫情而停止，这对
心理健康也有帮助。”

一些原本容易焦虑的人，
更可能在群体焦虑下走向“草
木皆兵”。“从我们最近接到的
数百个热线电话看，确实有部
分人恐慌感更为强烈，比如会
时常感觉胸闷、发热，每隔一
两个小时就量一次体温，然后
不断地去医院看病，要求医生
做检查等。我们称这种为焦
虑情绪引起的躯体化反应。”
浙江省心理卫生协会理事长
赵国秋说。

不应忽视的还有广大基
层干部。华东理工大学心理
援助志愿者郑悦说，一名社区
干部曾打进电话，表示连续高
强度的工作使自己倍感压力，
已经失眠多日，但又必须继续
战斗。“希望多保障基层干部
有一定的休息时间。”

与焦虑“和解”
个人和社会应积极行动

华东师范大学应用心理
学系副教授张麒认为，网络时
代同时存在“信息过载”和“信
息窄化”现象，一个人如果只
盯着疫情相关信息，对生活的
其他方面不再关注，焦虑情绪
就会持续放大，产生“想象中
的恐惧”。“要掌握科学的信
息，减少未知带来的恐慌；也
要把时间留给自己日常感兴
趣的东西，这是一种积极的自
我‘心理防护’。”

浙大一院精神卫生科副
主任胡少华说，特殊时期人们
更要学着与焦虑、恐慌等情绪

“和解”。他建议，一要保持充
足睡眠；二要保证适当运动；
三要合理安排一天时间，不要
只专注于某一件事，还可趁着
这段时间，回顾生活和工作，
做好下一步的规划。

此外，谢斌等认为，在做好
防控的前提下有序复工复产，
让社会慢慢恢复到正常运转状
态，有助于提升整个社会的免
疫力，社会生活正常以后，对个
人心理也会产生保护作用。

做好心理战“疫”，进一步
丰富公众的纾解渠道。专家
建议，可通过政府购买服务等
方式，鼓励更多专业心理咨询
机构和公益人士参与，综合运
用网课、在线聊天、制作新媒
体产品等手段，将更多优质心
理援助课程和服务送至更多
群众，促进“出入相友，守望相
助”社会氛围的形成。

据新华社电

如何避免或减轻
长时间戴口罩
造成的皮肤损伤？

本报综合消息 针对“近期大家不得
不在外出、工作时频繁或长时间佩戴口
罩，该如何避免或者减轻佩戴口罩造成的
皮肤损伤呢？”这个问题，北京协和医院皮
肤科主任医师刘洁介绍，长时间佩戴口罩
后造成的局部皮肤、皮下组织的压力性损
伤，属于一种医疗器械相关压力性损伤，
主要在长时间受压的部位出现，比如鼻
部、面颊、颧部或者耳廓后面。

刘洁建议，首先，要注意预防，可以选
择比较合适的口罩，比如宽边口罩局部压
力就比较小。对于口罩样式的选择，可以
选择系带式而不用耳挂式的，压力也会小
一些。如果是皮肤比较敏感的人，建议在
使用前一定要阅读说明书，看看这个口罩
里有没有皮肤容易过敏的成分。对于儿
童，要由家长帮助选择大小和形状都比较
适合的口罩，减轻对局部的压迫。

其次，可以在每两到三小时以后适度
变换口罩佩戴位置，减轻局部压力。如果
口罩反复使用或者持续使用已经超过6小
时，建议大家更换。另外，可以在经常受
压的部位提前使用预防性敷料，而且要定
期检查皮肤，如果已经出现问题，要及时
去处理。

对于已经出现的皮肤压伤，刘洁也提
供了几点处理的建议。

如果是轻度压痕一般不需要治疗，如
果压痕比较重，或者出现了局部的皮下瘀
血，可以选用一些能够改善皮肤血液循环
的外用药膏，比如多磺酸粘多糖软膏。如
果皮肤问题进一步加重，出现了红肿和破
溃，可以加用外用抗生素软膏。也可以在
已经损伤的局部，适度使用创可贴或者医
用敷料，避免创口进一步受刺激。

如果皮肤出现了变软、发白或者起皱
等皮肤浸渍情况，主要是局部潮湿引起
的，可以在佩戴口罩前使用含有氧化锌或
者凡士林的润肤霜，这样可以减少汗液、
局部摩擦对皮肤的刺激。摘掉口罩以后，
要清洁皮肤，适当地使用一些润肤剂，改
善皮肤状况。

如果损伤比较重，出现严重的感染或
者过敏一定要到医院就诊，寻求专业的
帮助。

心理减压技术
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