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疫情面前，接纳自己的情绪
疫情当前，全国上下齐心协力投入到这

场特殊的战役中，医护人员则始终战斗在最
前线。在此过程中，心理上的影响是难免
的。如何给自己和家人做好心理防护，如何
积极做好心理调适，维持良好的心理状态？
北京儿童医院顺义妇儿医院精神心理科崔
永华主任总结了四条建议。

一、心情好，身体就好
“身-心”是一个整体，相互影响。研究

表明，积极的信念、平和的心态将能提升人
体的免疫力，即使被感染，也不至于发病或
者症状轻微，容易自动获得免疫。这种来自
于内在的生命力才是最好的防护。面对当
前严重的疫情，通过稳定情绪，调节心态、可
以增强身体免疫力，有利于预防和治疗疾
病。

二、了解并接纳自己的反应
大多数人面对突如其来的疫情，可能会

产生心理学所说的“应激反应”，常见的反应
有：

1.情绪：焦虑、恐惧、抑郁、愤怒、失望、
抱怨、委屈等，情绪的起伏也会比平时强
烈。担心被感染、担心家人、害怕家人担心
自己。

2.认知：自我价值感降低，认知歪曲，脑
力迟钝、茫然、注意不能集中、记忆力减退，
想象力下降，犹豫不决等。

3.行为：不敢出门、盲目消毒、反复洗
涤，退化与依赖，敌对与攻击，无助与自怜，
物质滥用（如酗酒）等。

4.生理：可能会出现失眠、疲乏、食欲性
欲的减退、头晕头胀、胃胀、腹泻或便秘、月
经不调等。

以上所有的反应均会使得我们感到痛
苦和难受，但我们一定要了解这些感受都是
我们对压力的反应：

1.我们每个人在这样的时候都会或多
或少地出现这些反应。无论您感到多么恐
慌、多么不安，都是自然的、可以理解的；并
且这些都会随着时间的推移而慢慢消退。

2.它们并不说明我们的脑子或身体出
了问题，也不是因为个人太脆弱或意志力不
够坚定。

3.不要因为这些不舒适的感受而过于
害怕和不接纳，从而导致紧张情绪的恶性循

环。要学会与这些症状和平共处，更不要强
求自己没有情绪反应、完全做到不紧张。

三、处理负性情绪的“心理处方”
人类的心理有很强大的“自愈能力”，下

面几招可以帮我们更快地“自我修复”：
1.生活规律，保持生活的稳定性
尽量保持跟平时一样的生活规律，睡

眠、进食、运动、娱乐、家务都不能缺少。千
万不要手忙脚乱，自乱阵脚。让生活作息维
持规律，保持生活的稳定性，是心理稳定的
重要内容。

2.写下来
每天抽出一点点时间，把自己的心情

“捋一捋”，把自己不好的情绪写下来：心情
有多不好，因为什么不好，不好到什么程度，
写得越详细越好。不用讲究文采和章法，只
要如实描述记录即可。可以用笔写，也可用
手机或电脑。在心理学上，“写下来”相当于
完成了两个最重要的情绪管理过程：识别自
己的情绪和倾诉，也可称之为“心情日记”或

“自我对话”。
3.寻找一些适合自己的放松方式
想想你现在或曾经有哪些兴趣爱好？

那么就花一些时间去做这些可以让自己平
静和愉悦的事情。比如听喜爱的音乐，看喜
欢的影视剧，和心爱的人聊天，适度做室内
运动，或专注于自己认为有意义的事情等。

4.保持社会联系，亲友相互支持
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
的朋友此时正在做什么，正在想什么，当发
现大家也有相似的感受之后，就会感到释然
很多。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。

5.呼吸调节和认知调节
当我们感到紧张焦虑时，呼吸会变得浅

而急促。如果我们能有意识地调整自己的
呼吸节奏，让呼吸变得深长缓慢，可以在一
定程度上帮助身体和情绪恢复平静。尝试
把注意力放在呼吸上，每天做几次深长的腹
式呼吸，有助于我们降低压力、改善情绪、提
升注意力。

焦虑情绪往往与我们的消极想法有关，
疫情之下，生存本能让我们不由自主地出现
很多灾难化的担忧和联想。此时我们可以
问问自己：这个想法符合现实吗？如果不符
合，符合现实的想法是什么？支持和反对这
个想法的证据是什么？还有其他的可能
吗？如果符合现实，这些想法对我有什么影
响？是帮助我解决问题还是让我变得更加
害怕？如果我的朋友和我现在一样的处境，
我会和他说什么？

四、监测“心理电量”，必要时寻求专业
帮助

“心理电量”监测就是定期（可以每 2-3
天）评估一下自己的心理状况，每次大约需

要3分钟时间，自我评估工具见下面。
如果你的心理状况已经影响到自己的

正常生活、学习或工作，或持续失眠时，不要
拒绝寻求专业的帮助。我们医院精神心理
科的全体医护人员随时愿意真诚地给您提
供帮助。

自我心理状况评估工具：
【指导语】下面有 20道题目，结合自己

近 30天内的情况进行自评。如果在过去的
30天内，经常出现这个情况就选“是”，不是
经常出现这种情况就选“否”。

【评分标准】“是”记 1分，“否”记 0分。
所有条目得分相加得到总分，总分超过 7分
及以上，提示需要引起关注。

疫情防控严格，精神障碍患者还能去医院取药吗？
新型冠状病毒感染的肺炎疫情

牵动人心。在这场严格的疫情防控
中，许多慢性病或者精神障碍的患
者，他们需要定期去医院进行复查
和拿药，但这种情况下还能去吗？
面对去医院担忧被感染的风险，有
的人十分担忧和紧张，甚至一些焦
虑症或者抑郁症的患者，因为疫情
加紧张情绪，他们应该怎么办？

今日，北京回龙观医院院长杨
甫德教授在国家卫生健康委新闻发
布会上表示：

一、有慢性病的患者，需要规律
服用治疗药物，不要自己擅自调整
用药，以免病情波动或反复；

二、到医院取药是安全的。一
方面，做好自身防护，戴好口罩，保
持手清洁；另一方面，各医疗机构都
在按照要求严格落实传染病防控措

施，比如北京市要求门诊患者在进
入诊室前需要检测2次体温，以便第
一时间筛出疑似人群；同时医院设
有专门的发热门诊，与普通的诊疗
区域是分开的。所以，常规到医院
看病是安全的，一般不会被传染。

三、如果病情有波动的话，还是
建议在做好自我防护的基础上，及
时到医院就医。

对于许多普通人，疫情发生后
可能也会产生比较焦虑的行为，比
如老是怀疑自己是不是感染了，或
者关注负面信息，甚至失眠，这种情
况如何进行心理应对？

杨甫德教授建议，把握三大调
整原则：一是全面观察自己的情况；
二是用心倾听主流的声音；三是保
持与家人及外界的联系。具体做法
如下:

1．每天适度关注疫情和了解
防护知识，最好安排在每天固定时
间；

2．每天固定时间测量体温；
3．调整生活状态，按日常生活

规律生活，注意吃好睡好作息规律；
4．找到信赖的家人、朋友聊

天，通过微信、电话、网络联系。
5．放松训练。如果感到不能

放松做一做深呼吸、跟着音乐活动
身体、做一些平时可以使自己感到
愉悦的事情，想一想自己可以做些
什么保持身体健康，利用这次待在
家中的空闲时间做自己原来没时间
做的事情：如读本小说、追部好剧
等；

6．如发现自己发热应及时就
医。

上完厕所这么处理，可有效降低风险
这是这几日大家比较关心的一个话

题。就在 2月 1日的晚上，深圳市第三人民
医院的研究人员的确在新冠肺炎患者的粪
便中发现了“新冠病毒核酸阳性”。国家卫
健委也回应了大家“目前仍未证明病毒有呼
吸道传播和接触传播以外的途径”。那为什
么会在粪便中发现病毒？作为一个“普通的
老百姓”，生活中应该如何做好预防？关注
于这件事，各位应该知道这些。

粪便中为何会发现“新冠病毒”？
到目前来看，还没有“官方的正式原

因”。
但是，从理论上来看，有这样一种解释

希望大家明确；新型冠状病毒本身大量存在
于患者的鼻部、口腔以及呼吸道黏膜。正因
为如此，病毒很可能由于“吞咽”进入了人体

的消化道，最终通过粪便排出体外。
“核酸检测呈阳性”这件事大家也要客

观看待，“核酸检测呈现阳性”的病毒并不代
表着就一定是“活病毒”，对于这件事大家没
必要太过恐慌，一切的研究都在进行中，大
家多关注官方信息即可。

当然，重要的事情还是要反复强调，无
论如何，您在“便后”都要靠谱洗手，降低风
险。

是否存在“通过粪便感染”的风险？
这个风险的确存在。假设粪便中的“新

冠病毒”是活病毒，那就存在感染机体的风
险。举一个例子，假设病毒感染者或者携带
者在上完厕所后并没有洗手，这就容易将粪
便与病毒通过手的接触传播到衣服等物体
上，等别人接触后再通过呼吸道等方式“联

系上”，就会被传染。
当然，“有风险”和“必然会传染”本身是

两码事，大家不必恐慌。现在来看，通过消
化道来传染新冠病毒还没有被证实，更何况
就算存在，它也不是主要的传播渠道，没必
要大惊小怪。

在排便这件事上，请你做好防护：
无论是大便还是小便，排便之后务必要

洗手。“洗手”是防范病毒的重要措施。
排便后，请及时冲水，降低传播风险。

“家庭卫生间”要保持卫生和清洁，对于
“马桶”要格外关注，每日定期用‘84消毒液+
水’或者医用酒精进行消毒。

具体而言，有些小事要严格做到：
“勤消毒”是首要之事；按“84消毒液”的

说明书加水稀释消毒液，每日对马桶消毒清

洗一次；另外对于洗脸池、门把手等长期接
触的部位也要注意消毒杀菌。

关注“通风”这件事；每日最少要通风三
次，打开离得最远的正对窗户进行通风，每
次通风半小时；如果不具备自然通风条件，
请使用“排风扇”进行通风。

一则“实时报道”，不必过分“惆怅”。做
好科学、靠谱的清洁和消毒，我们本可以将

“新冠病毒”消灭在感染之前。勤洗手是重
点，定时消毒是必要措施，做好个人防护是

“基本美德”。做好重点防护，希望您各位能
远离新冠病毒。


