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疫情之下，老百姓该如何自我心理调节？
面对新冠肺炎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
广大普通民众居家自我心理调节能力，从而
积极、理性应对疫情。

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。人们面对日益增长的如果注意
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。

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。

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。

居家隔离怎么做？
中国医学科学院主办的中国医学健康

新闻发布会组织专家解读疫情防控相关问
题。今日，我们邀请中国医学科学院基础医
学研究所流行病学与卫生统计学系单广良
教授从流行病学角度进行解读：

【提问：何种情况可以选择居家隔离？】
单广良：（1）当医疗卫生资源不充分、症

状轻微时
依据WHO提出的有关居家自我隔离建

议，当医疗资源不充分、症状轻微（低烧、咳
嗽、鼻涕、无征兆咽痛）且无慢性基础病（如
肺病、心血管病、肾衰、免疫缺陷疾病）者，可
考虑采取居家隔离的措施。

居家隔离期间，要发挥社区卫生服务中
心和医院的作用。患者可以在家打电话或
通过微信，向社区医生寻求咨询和帮助。社
区医生也可通过电话、微信视频等方式了解
和观察隔离者的健康状况，并进行随访指
导。轻症患者可由采取了最佳防护措施的
社区医生先到家里访视，然后决定患者是否
需要去定点医院就诊。

（2）处于疫情初期、暂无疫苗可用时
居家隔离，是遏制疫情的主要非药物干

预和低成本的措施。研究表明，在缺乏有效
疫苗的情况下，自我隔离等个人防护措施是
控制传染病流行的最有效措施之一。开展
家庭自我隔离的同时，公共卫生人员和媒体
需要密切合作，为大众提供清晰、一致和简
单易行的自我隔离指导，告知隔离期间应该
做什么，以及如何做好等实用信息，使人们
能够充分地、正确地了解采取这些措施的必
要性，以获得大众和被隔离者的理解和积极
响应。

【提问：什么是“密切接触者”？如何进
行进行隔离？】

单广良：对密切接触者须进行隔离医学
观察,密切接触者是指凡与传染源（病人、疑

似病人、病原携带者）有过密切接触并可能
受感染者。例如以下几种情况：

1.与病人共同居住、学习和工作，同一
办公室的同事；同一教室或宿舍的同学。

2.诊疗和护理病人的医护人员、探视病
人的亲属和朋友，或其他与病人有过近距离
接触的人员。例如，在病人所在的密闭环境
中停留过的人员，病人同病室的其他患者及
其陪护人员。

3。与病人乘坐同一交通工具，并有近
距离接触的人员，包括在交通工具上照料护
理过病人的同行人员（家人、同事和朋友
等），以及经调查评估后认为有可能近距离
接触病人的其他乘客和乘务人员。

可疑暴露者是指暴露于新型冠状病毒
检测阳性的野生动物及其污染的物品和环

境，且暴露时未采取有效防护的加工、售卖、
搬运、配送或管理等人员。

医学观察包括居家隔离医学观察和集
中隔离医学观察。目前，各地主要采取的是
居家隔离医学观察。新型冠状病毒感染的
隔离医学观察期限为被观察对象自最后一
次与病例发生无有效防护的接触或可疑暴
露后14天。观察期满未发病者可恢复正常
的学习、工作和生活。

【提问：隔离家庭如何进行个人防护？】
单广良：1.将密切接触者安置在通风良

好的独立房间。如果没有独立的房间，也要
与密切接触者保持至少1米以上的距离，并
限制密切接触者的活动范围，确保共享区域
（卫生间和浴室等）通风良好。家庭成员进
入密切接触者活动空间时应戴口罩。拒绝

家庭内外人员的探访。
2.保持家庭环境清洁，经常开窗通风，

保持室内空气流动。
3.不随地吐痰、咳嗽或打喷嚏时用纸巾

或袖肘遮掩口鼻。
4.勤洗手。使用肥皂和清水洗手时，最

好使用一次性檫手纸。尽量减少和避免接
触密切接触者使用的用品（手机、遥控器、餐
具和毛巾等）、做好公共用品（桌椅和门把手
等）的消毒，推荐使用含氯消毒剂和过氧乙
酸消毒剂。

5.戴好一次性手套和口罩进行家庭环
境清洁和消毒，每天用含氯消毒液湿式拖
地，做好垃圾的密封和处理。

【提问：家庭成员如何做好隔离人员和
自身的健康监测？】

单广良：每天上午和下午各监测1次体
温，随时观察有无新型冠状病毒感染可疑症
状（包括发热、咳嗽、咽痛和胸闷等）。与所
在地的社区医生保持电话和微信视频联系，
随时寻求健康咨询和医护帮助。

【提问：隔离期间有哪些饮食建议？】
多吃富含营养和易于消化的食物，在食

用禽肉蛋奶等食物时要充分煮熟，处理生食
和熟食的的道具和菜板要分开，处理生食和
熟食之间要洗手。多吃蔬菜水果，多喝水。

【提问：出现可疑症状后怎么办？】
单广良：若出现发烧或可疑症状准备就

医时，要通知社区医生进行登记和随访管
理，佩戴口罩前往当地指定的发热门诊就
医。前往医院时须避免经过人群密集的场
所，避免乘坐公共交通工具，乘坐的车辆应
开窗通风。

一旦确诊，须对病人接触过的物品和地
方进行消毒，并立即对其密切接触者进行隔
离。

疫情面前，救助人员的心理自我调整方法
作为救助人员，在自己直接面对危

险的同时还要帮助他人，关注自己的心
身健康状况很重要，因为照顾好自己才
能给他人最好的帮助。

考虑一下怎样可以最好地管理自
身压力，下面是一些帮助你管理压力的
建议：

1.尽量规律作息：
尽量抽时间吃饭、休息和放松，哪

怕是很短的时间；尽量保持合理的工作
时间，不至于太筋疲力尽，因为我们还
要继续跟疫情战斗。

2.客观评价自己：
当我们面对的患者出现病情恶化、

甚至走向死亡时，你可能感到挫败、自
责和无助。记住，你不是救世主，只要
你尽力了，这不是你的错！医学本身不
尽完善，而突发疫情带来的未知更是巨
大的挑战。每天花一点时间认可自己
的付出和取得的进展，也接受不尽如人
意的方面，承认自己的局限。

3.主动交流沟通：
主动与同事交流，说说你的不安和

担心，也了解他们的情况，找到互相帮
助的方式。有空也可给家人、朋友，或
其他值得信赖的人打个电话，说说你的
情况，获得他们的支持。

4.减少烟酒咖啡：
减少酒精、咖啡因或尼古丁的摄入

量，避免用非处方药品。

5.寻找过去经验：
想想以往曾经有效帮助过你的应

对办法，思考什么能让你保持坚强。
6.及时寻求帮助：
如果你发现自己心烦意乱或者某

些沉重的记忆挥之不去、感到非常紧张
或极度悲伤、睡眠困难或过量饮酒和服
用药物时，请及时寻求心理健康专家的
帮助。

自我调整的小技巧
呼吸：把注意力放在呼吸上，深深

地吸气，慢慢地呼气，做几次深长的腹
式呼吸。深呼吸可以降低压力、改善情
绪、提升注意力。

感觉：当你发现自己焦虑不安时，
也可以借助感官帮助自己恢复平静。
如感受身体跟地面和椅子接触的感觉，
手里拿着物品的感觉，倾听周围的各种
声音，说出眼前看到的各种物品等等。

活动：伸展一下身体，走动走动，如
果可能，洗洗手、搓搓脸，喝点水，吃点
食物，哼唱一首喜欢的歌曲等等。

帮助：想想你所获得的帮助，怀着
感恩的心默默地感谢这些人；也可以给
你觉得可能有需要的朋友、家人打个电
话，给他们以支持和帮助。

除此之外，可以继续用你以往有效
的方式调整自我，如听音乐、冥想、正念
练习、放松练习、运动等等。


