
2020年2月27日 星期四 编辑 钱红 美编 王涛 校对 杜蕾

04

地址：山东省淄博市柳泉路280号 邮编：255000 广告许可证：鲁工商广字3700004000144
新闻热线及投诉电话：0533-3585000 发行征订电话：0533-3595671 广告订版电话：0533-2270969 鲁中晨报印务有限公司电话：0533－8409106

面对疫情 如何提高心理免疫力？

面对疫情的不断传播和发
展，每个身处其中的普通民众
都面对着未知的疾病风险。据
报道显示，普通民众对于疫情
的情绪反应存在强烈的担忧、
恐惧、愤怒，积极情绪明显减
少，很多民众甚至由于消极情
绪的持续存在和难以摆脱，导
致正常的生活都受到明显的干
扰。下面的方法能够提高广大
普通民众的自我心理调节能
力，从而积极、理性应对疫情。

一、合理关注疫情，“定时”
而非“时时”

信息管理是对疫情信息处
理传统方式的改变，是对疫情
及其心理影响的一种调节管理
方法。如果注意力一直在手
机、电视不断推送的信息上，情
绪就会随着信息起伏波动，即
使有了暂时的“掌控感”，代价
却是“心累”和正常生活节奏的
紊乱。我们可以设定“信息闹

钟”，在一天的时间中，每隔半
天，用5分钟来关注疫情信息，
其他时间安排运动、工作、家务
或者休闲娱乐等日常活动，在
掌握疫情的同时，获得正常的
休息和愉悦情绪。在必要防护
的情况下，丰富且规律的生活
能让我们的“心理免疫力”增
强，更有力量和信心面对不断
变化且未知的风险。

二、保持社会联系，彼此给
予支持

面对疫情带来的风险，密
切的家庭联系和社会支持是

“安全感”的重要来源。每天保
持至少一次和亲友之间的联
系，了解自己的朋友此时正在
做些什么，找到互相帮助的方
式。对于弱势人群，如儿童和
老年人，尽力给予更多鼓励和
生活上的照顾。随着防控时间
的延长，彼此的支持能够让我
们更持久地应对困境。

三、监测心理电量，自助先
于助人

面对疫情严重地区的困
境，我们有时也会感到做得不
够和有挫败感。要记住你没有
责任解决所有人的所有问题，
做力所能及的防护和帮助。建
议这部分民众做好“心理电量
监测”，每隔半天，花费1分钟时
间来评估目前的情绪状况（从0
到100打分，100表示情绪积
极，精力充沛；0表示身心俱疲，
情绪严重耗竭）。如果已经出
现了耗竭、无助和挫败的情况，
请调整施助的节奏和强度，或
者休息放松来“充电”。如果自
己感受到情绪和身体的异常和
不适，请积极求助或就诊，避免
持续的投入造成“心理电量”的
耗竭。

北京安定医院临床心理中
心 王鹏翀

普通民众怎么做？

面对新型冠状病毒肺炎疫
情，居家隔离者应积极调整心
态，采取积极应对策略，一方面
密切监护自己身体情况,必要
时及时就医，一方面用科学的
隔离保护家人和身边人。

一、积极调整自我认知，坚
定战胜病毒的信念

人的情绪往往受到认知方
式的影响，当坏情绪来临时，请
告诉自己停下来，此时务必避
免沉浸在不良情绪中，否则陷
入负面的认知和情绪循环中难
以自拔。

人类的心理防御机能包括
多种应对方式，恐惧和害怕提
示我们遇到困难要逃跑，但过
度的恐惧和害怕却不利于问题
的解决。面对此次疫情，居家
隔离者需要让理性战胜感性，
化被动消极为积极升华。与其
反复想自己多么倒霉，不如想
想自己尚在观察期，有能力保
护自己、保护他人，即使不幸感
染也有极大可能治愈。

二、居家隔离者应科学认
识此次疫情，不信谣、不传谣

此次疫情发展迅速，但国
家应急响应同样迅速，大量接
收网络信息不仅不利于隔离者
的心态调节，反而会因为接受
信息量太大影响心态平衡。因
此，居家隔离人员首先应避免
过度接收网络信息。术业有专
攻，相信国家强大的科研能力、
医疗能力，心存战胜病毒的信
念，这将十分有利于居家观察

时的情绪调节。
三、了解情绪与躯体症状

的关系
当人处于较大压力时，不

良情绪往往会转化为躯体症状
表现出来，也就是我们常说的

“躯体化症状”，这类症状往往
包括躯体疼痛、头晕、发力、食
欲不振、腹部不适、乏力等。居
家隔离者尚未确诊，此时出现
以上表现有极大可能是由于心
理压力过大造成。因此，积极
调节心态，一方面会减轻躯体
化症状，一方面有助于自身免
疫力提升抗击病毒侵袭。

四、居家隔离者的日常行
为策略

1.保持规律健康的生活作
息。心理健康离不开身体健
康，规律的生活作息，健康的饮
食，适当的体育锻炼有利于身
心健康。

2.居家过程应充实精神世
界，转移注意力。在不外出的
情况下，把隔离当作一次短暂
的休假来对待。例如，读书、看
电影（避免消极类型）、玩不费
脑的小游戏、室内运动（健身
操、放松冥想、瑜伽等）、洗澡、
做家务、网络聊天等。

居家隔离者应正视自身情
况，接纳自己偶尔出现的不良

情绪并积极调适，正常作息规
律生活。

当自我心理调适困难时，
亦可拨打心理干预热线。必要
时可到专业的精神心理科就
诊，由专科医生评估并制定治
疗方案。

北京安定医院临床心理中
心 唐利荣

居家隔离人员怎么做？

新型冠状病毒肺炎疫情持续发展，每个人都应该提高防护能力，不仅是生理上的，还有心理
上的。无论是普通民众、居家隔离人员，还是新冠肺炎患者和一线医务人员，心理调节都很重
要。面对疫情，我们要提高心理免疫力，给心理穿好“防护服”。

当人们普遍宅在家里时，有
些人却要返岗复工，难免有些想
法。对于返岗复工人员，不同的
人有不同的心态，概括起来可能
有以下三类：

1.急，急于返岗的心态。迫
于生计，必须出外务工赚钱，在
家待得不踏实。2.迫，迫于返岗
的心态。相当一部分人可能是
持这种心态。不是工作实在走
不开，不是担心丢饭碗，不是苦
于生活费，真是不愿意此刻出门
复工。3.怕，惧怕返岗的心态。
例如担心环境是否安全；恐与人
接触怕传染；恐自身防护措施不
到位被感染；恐去公共场所；恐
工作压力大导致自身免疫力降
低等。

我们都是血肉之躯，面对人
类现在尚不完全认识、不能把
握，且带较强传染性的新型冠状
病毒，要说不害怕是不现实的，
问题是如何调适。

1.接纳。一是接纳自己非
常时期要返岗复工的现实。不
论是急于还是迫于，都是自己必
须返岗复工的原因，别无选择，
一旦这样想，心里就会踏实些。
二是接纳自己恐惧、害怕的心
理。焦虑和恐惧是个体在面对
压力时正常的反应，适度的焦虑
有助于个体度过危机，而且可以
让自己对防止病毒感染保持必
要的警惕。心理学的认知理论
认为，认知变了，情绪和行为也
会随之改变。这样想，是不是焦
虑会有所减轻呢？

2.攀比。攀比往往被人认
为是贬义词，但有时确实需要和

他人比一比。其实在疫情发生
以来，很多医务人员一直战斗在
第一线，没有休息，何来复工；很
多社区工作者、公务人员、领导
干部也早已复工。比比这些人，
是否心理会更平衡些。

3.科学。非常时期，出门在
外，更要讲究科学应对，不害怕，
但也不逞强。要做到这几点：

“不”——— 不聚会、不聚餐，不去
人多的地方，只到自己的工作单
位、工作岗位。正常作息，保证
饮食和睡眠。“戴”——— 戴口罩。

“洗”——— 勤洗手。“少”——— 减少
对不可靠信息的阅读。有些传
言真假难辨，容易影响自己导致
心理恐慌。“多”——— 多和亲友之
间用手机、微信等方式联系，多
在心理上互相支持，让爱营造出
温暖、积极的氛围和心态。

4.乐观。现在能够返岗复
工的人员，都是这场疫情中的

“胜出者”，应该为我们能继续工
作而感到幸运。正常的工作并
不会破坏免疫系统，只有恐惧心
理才会对免疫系统产生消极影
响，而乐观的心态对免疫系统是
有积极影响的。自尊自信、理性
平和、积极向上，这12个字是抗
击病毒强有力的心理武器。

5.求助。在返岗复工过程
中，如果面对心理困惑自己确实
难以调适，建议寻求心理咨询人
员的帮助。一份烦恼和他人诉
说，变成半份烦恼，更何况是与
一位专业人士诉说。

南昌大学教授、中国心理学
会心理咨询师工作委员会委员

陈建华

返岗复工人员怎么做？

医务人员怎么做？

在疫情防控战中，奋战在一
线的医务人员肩负着守卫健康
的医者职责。下面介绍几种简
单的放松减压法，让医务人员的
心灵得到适当的稳定和放松。

一、认知调整
医务人员应该学会接纳自

己的工作能力和表现，做力所能
及的事情，避免过度苛责自己。
一定要做好对自我努力、自我付
出、自我价值和成绩的认可。

二、调整情绪
情绪隔离。可以使用“金刚

罩技术”，上岗之前穿上心理的
“防护服”。闭上眼睛，想象你的
身体罩了一个金刚罩，如果对面
有很强的火力，让它像流弹一样
从金刚罩两边流过去，你只对有
用的信息做反应。保护情绪，尽
量减少不良事件对情绪的影响。
然后，在合适的时间、地点，面对

合适的对象进行宣泄。
表达情绪。可以写日记，将

近期的事件和自己的感受记录
下来。喜欢唱歌、绘画的朋友也
可以通过音乐、绘画表达情绪。
向同事和家人表达内心的感受，
获得心理支持。如出现失眠、情
绪低落、焦虑，难以调整时，应及
时寻求专业人员帮助。

三、保证充足的饮食和睡
眠，适量运动

合理安排好持续工作时间
和强度，适当休息，尽量保持生
活的稳定性。合理安排饮食，多
喝水，保证新鲜水果、蔬菜摄入，
将肉蛋鱼奶等动物性食物加热
熟透，保持适度、适合自己的体
育锻炼活动。

北京大学人民医院精神科
史欣欣
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