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齐心协力战疫情，心理防护不可缺
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2020年的春节必然是难忘的，因为在这个中

国人民最期待的节日，新型冠状病毒打破了人们所

有的期待。它在蓝天下猖狂，它在空气中肆虐，它

给所有人的快乐笼罩上阴影。为此，数以万计的医

护工作者主动请缨奔赴抗“疫”前线，无数志愿者们

也“逆行而上”为工作在前线的医务人员提供最有

力的后援，所有无法“逆行”的人们居家隔离以避免

病毒交叉传播，所有人齐心协力，共战“疫”情。但

是，任何一场战役都会有困难，我们正经历的这场

战“疫”也不例外，例如防护物资的紧缺、难以确认

的传染源和传染途径、不断增加的感染人数以及在

这场突发危机之下产生的应激情绪。值得欣慰的

是，物资在加紧配送、科学难题也正一个个被攻

破。目前，要确保这场战“疫”胜利的另一关键因素

便是加强心理防护。无论是居家隔离的群众、主动

请缨加入战“疫”的志愿者，还是奋斗在前线的白衣

战士，在保护自身不被病毒感染的同时，也需要关

注自己和家人的心理健康，确保能够身心健康地与

疫情抗争到底。面对突如其来的疫情时有应激情

绪是正常的，可通过以下方式进行自我调节。

1）心怀希望之花。

莎士比亚曾说，“黑夜无论怎样悠长，白昼总会

到来”。请大家相信，这个冬天无论怎样寒冷，春天

终会如期而至。无论如何请不要放弃希望。当然，

面对这一场突如其来的疫情，有焦虑、不安、惶恐甚

至绝望的情绪都是一种正常现象。应学会与应激

情绪反应和平共处，学会进行自我调节。如果焦虑

是由满天飞的新冠肺炎疫情信息所致，那么需要减

少对疫情的过度关注，不要轻信网上的一些谣传，

要从官方渠道获得权威信息，多了解和落实专业机

构以及专业人士的自身防护建议，建议每天关注疫

情相关信息的时间尽量不超过1小时。当然，不过

度关注不代表不重视，切勿掉以轻心。另外，非医

学专业人士不要过度关注疫情相关数字，例如发病

率、病死率等，避免因错误解读而徒增焦虑和恐

慌。如果这样仍无法缓解自身焦虑情绪，可以尝试

一下放松练习，比如正念练习。正念练习可以帮助

感知自己的身心变化，摒去一切外界嘈杂，将注意

力保持在当下的自身真实存在上，给自己一个安静

的空间，感受自己身体和心理的所有变化并去接纳

它们。互联网上有很多正念练习的小视频，开始可

以跟着做，熟练之后可根据自己的实际情况进行自

我练习。同时居家隔离期间也可以通过看窗外的

美好景象转移注意力，减少对负性疫情信息的过度

关注，使自己心里充满希望。

2）谨记自我价值。

克雷洛夫曾评价自己：“生来就为公众利益而

劳动，从来不想去表明自己的功绩，唯一的慰藉，就

66



科技导报2020，38（4） www.kjdb.org

是希望在我们蜂巢里，能够看到自己的一滴蜜。”其

实每一个人都是如此，都有着这样的追求和情怀，

都想通过为这个社会贡献自己的力量从而感受自

身的价值。尤其是在这个疫情肆虐的特殊时期，每

一个人都希望尽快打赢这一场没有硝烟的战争，尽

早回归正常的生活。因此，当前线工作人员因无法

控制病例增加和疫情发展时，当居家隔离的大众在

家感到自己无能为力、只能眼睁睁看着疫情发展

时，可能会失望和绝望、自我怀疑，甚至会觉得自己

毫无价值。但要谨记，每一个人都正在为这场没有

硝烟的战争拼尽全力，每个人都在为战“疫”胜利贡

献着自己的力量，只是身处岗位不同、任务不同、使

命不同。作为前线工作人员的任务就是：竭尽全力

地与病毒顽强斗争到底；作为居家隔离人员的任务

就是：居家提升自我，放松身心，万不得已不出门，

把交叉感染的概率降到最低。所以，请牢记自己的

使命，相信自己的价值，不要自我怀疑，更不要妄自

菲薄。总之，明确这场战斗中每个人的使命，做有

价值有意义的事情，便不会感到空虚和自我价值感

缺失。

3）合理宣泄情绪。

面对形势如此严峻的疫情，居家隔离人员在关

注不断更新的疫情信息时，极易产生恐慌等负性情

绪，如果一味地过度压抑只会使情绪困扰加重。因

此，遇到负性情绪时，要学会宣泄自己的情绪，可以

向家人、朋友等诉说自己内心的感受，从而获得他

们的支持、安慰及鼓励。在这个艰难的特殊时期，

白衣战士面临着比居家隔离人员更大的心理压力，

他们每天会经历无数个容易产生应激情绪反应的

瞬间，如患者病情加重、自己负责患者的离世、得知

一起奋斗在一线的同行好友甚至亲人被感染。但

是，疫情当前，很多白衣战士无暇顾及自己的情绪

波动，他们要与时间赛跑，他们会觉得这个时候因

自己的情绪给伙伴们添麻烦很难堪，他们可能只会

躲在角落里流泪，泪水还未流完、还未擦干，便又要

赶紧投入到与死神争夺患者的战斗中。他们就是

这样“懂事”，懂事得令人心疼。然而，如果白衣战

士们的负面情绪长时间无法得到合理的宣泄、累积

下去，他们终究会在某一时刻被压垮。因此，白衣

战士们在奋力工作的同时一定要找一个合理宣泄

情绪的途径：可以是在珍贵的闲暇之际与家人诉

说；可以找一个没人的地方大哭一场，哭到精疲力

竭。如果不知道该如何宣泄自己的情绪，也可以尽

快寻求专业人员的帮助。总之，我们要学会宣泄负

面情绪，寻求同伴的帮助支持，以更好地打赢这场

疫情防控阻击战。

4）健康生活如前。

中国人民自古以来便秉承着“日出而作，日落

而息”的文化，每一个人在正常的工作、学习生活中

都遵循着自己的作息规律。然而疫情爆发，人们居

家隔离无法进行正常的社会生活，很多人的作息开

始紊乱，主要表现为晚上不睡早上不起、白天昏昏

欲睡等，长期这样不仅会影响躯体健康，也会加重

自身负性情绪。因此，应规律作息，顺应自然规律，

保持充足的睡眠，建议在夜间11点左右入睡，早上

6-7点起床。然而，很多前线白衣战士们却因前线

医护人员不足，常常需要承担超负荷的工作，而无

法保证自己有充足的睡眠，长往以此会影响他们的

工作效率、增加他们决策失误的概率。因此，保证

前线医护人员充足的睡眠，也是打赢这场持久防

“疫”战的关键。除保证充足、规律的睡眠之外，建

议大家每天要在室内进行30~60 min的有氧运动，

如瑜伽、太极拳、有氧操等，使身体运动起来、睡眠

规律起来，心灵也会放松起来。此外，均衡的饮食

也是保证我们健康的重要因素，在此期间应多食蔬

菜、水果等富含维C的食物，尽量避免油炸、辛辣的

食品。通过保证充足的睡眠、适度的运动和均衡的

饮食，我们每个人都将以最好的状态打赢这场没有

硝烟的战争。

在新冠肺炎侵袭的这一特殊时刻，整个社会像

是被按下了暂停键。然而，我们不用害怕，很快就

会赢得这场战“疫”的胜利。被隔离在家的我们，守

家就是守阵地，保护自己就是关爱他人；冲在一线

的白衣战士，是春风天使的化身，是让我们能够与

姹紫嫣红的鲜花尽情相拥的希望。在这个关键的

时刻，让我们做好身心防护，齐心协力，共战“疫”

情！

（责任编辑 祝叶华）
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