
1.�被确诊为新冠肺
炎病例。对这个病充
满恐惧，情绪一下就
崩溃了。

2.�觉得自己没救
了， 不停地哭。 紧
张、焦虑、惶恐，心
情很复杂， 也不知
道结果会怎样。

3.�很多专家、医护人员参与治疗，他们
的沉着冷静，让我越来越踏实。 医护人
员专业的救治、细心暖心的关怀，化解
着恐惧与失落。

4.�收到一份礼物：一盒热气腾腾的饺
子、一张写着“过年好！ 加油！ ”的卡
片。 我的心都要暖化了。

5.�情绪就逐渐平静
了， 我开始积极配合
治疗。 这么多人在出
力，不能辜负他们，更
不能软弱，“要活下
去，就一定要坚强！ ”

6.�一条条充满正能量的新闻让我感觉
不再孤单，因为还有无数的人在用各自
的方式与疫情斗争。 坚定信心，积极配
合。 经全力救治，好消息接连不断。

7.�经积极治疗，专家会
诊确认，符合解除隔离
和出院标准。 能出院
了，特别兴奋！ 太感谢
医生了，我真正知道什
么是爱岗敬业，什么是
医者仁心！

8.痊愈出院，还要自我隔离一段时间，在
这段时间用适当方法， 以亲身经历向周
围的人宣传疫情防控常识， 鼓励还在治
疗中的患者。等完全康复了，我还要加入
志愿者队伍，为抗击疫情出一份力！
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新型冠状病毒肺炎防控知识

新型冠状病毒肺炎疫情来袭，
每个人的反应都有所不同。 有的人
总觉得自己感染了病毒， 全身都不
舒服了， 出现各种身体不适， 比如
咽喉疼痛干痒、 偶尔咳嗽、 头痛头
晕、 疲乏无力、 没有食欲、 胸闷憋
气等。 于是， 反复测量体温， 发现
体温不高， 稍微放心些， 马上又感
觉咽喉似乎更痛了， 呼吸也不顺畅
了。 若是再量体温， 发现体温还是
不高 ， 越觉得自己的推测是正确
的， 于是戴上口罩， 心惊肉跳地直
奔医院了。 其实， 这种情况极有可
能不是感染了新型冠状病毒， 而是
面对新型冠状病毒的躯体化反应。

如何识别是躯体化反应
还是感染后的症状？

1. 躯体化反应通常是出现单个
部位或系统的身体不适， 比如仅出
现咽喉疼痛干痒， 或仅出现头痛头
晕， 或仅出现疲乏无力， 又或者仅
出现胸闷憋气等。

2. 当对身体不适的关注度下降
或心情愉悦时， 这些躯体化反应会
消失。 比如看电视看得高兴时， 就
不觉得头晕头痛了， 或者有自己感
兴趣的食物时， 食欲会明显好转。

3. 躯体化反应产生的身体不适
持续时间比较短暂， 感染病毒后的
身体不适通常持续时间长， 且会有
加重的趋势。

为什么会有
躯体化反应？

产生躯体化反
应的原因目前并
不明确， 且躯体化
反应的确是个体
感到身体不舒服，
并非装病 。 其可
能的原因有：

1.�生物学的
原因 即体质因素， 某些个体更容
易感到疼痛等身体不适。

2.�环境的影响 家庭或工作的
氛围会影响个体的感受， 包括身体
的感受。

3.�性格特征 神经质个性， 向
外关注比较少， 对内关注比较多，
因此会将注意力集中在自己的身体
上， 进而对身体感受更加敏感。

4.�情绪的不表达 对新型冠状
病毒的恐惧、 担忧、 害怕通过身体
的不适来表达， 而不是通过情绪来
表达。

如何应对躯体化反应？
1.�接受事实 认清自己只是恐

惧、 害怕、 担忧， 不是真的被病毒
感染。

2.�合理表达情绪 用自己能接
受的方式合理地表达不良情绪。 比
如可以采取倾诉、 画画、 写日记等

方式， 还可以拨打心理热线。
3.�积极调整情绪 积极地管理

这些不良情绪。 比如， 理性思考自
己不良情绪的来源， 改变自己的错
误认知； 行动起来， 做些有意义或
者令人愉快的事情 （如锻炼、 听音
乐、 看书等）， 让自己开心起来。

4.�寻找社会支持 跟好友分享
心得体会， 包括自我防护和调整情
绪的方法。 向他人寻求帮助， 共渡
难关。

5.�积极冥想 结合冥想方法 ，
想象自己的身体不适被逐渐装入了
一只气球， 气球慢慢胀大。 最后，
气球被装满、 爆炸了， 所有的身体
不适也随之消失了。

当然， 如果这些身体不适反复
出现， 时好时坏， 甚至已经困扰到
我们的生活， 可以向精神科专业人
员寻求帮助。

湖南省精神医学中心
中南大学湘雅二医院教授 李凌江

2 月中旬后， 不少地区开始
复工， 许多人走上了返工之路，
但受新冠肺炎疫情影响不少人心
里打起了鼓， 担心感染病毒。 江
西省心理咨询师协会会长、 南昌
大学教授陈建华向那些在非常时
期重返工作岗位的人们致敬。 同
时， 她还强调， 大家应该有充分
的思想准备和科学的个人防护措
施， 才能健康、 高效地重返工作
岗位。

陈建华表示， 返岗复工心态
各异， 一类是急于返岗， “工作走
不开， 在家待着心急； 从湖北武汉
返乡被隔离， 在家憋屈； 迫于生
计， 想要外出务工赚钱。 这些情
况都会造成心理上的紧迫感。”

另一类则是惧怕， “如担心
环境是否安全， 怕与人接触被传
染， 怕自身防护措施不到位被感
染， 怕工作压力大导致自身免疫
力降低等。” 陈建华说。

在她看来， 都是血肉之躯，
面对一种人类尚未完全认识且传
染性较强的病毒， 不害怕是不现
实的， 问题在于如何调适， “所
谓调适， 就是针对个人可能存在
的不适和担心， 有针对性地认识
与调整。”

接纳是第一步 。 陈建华表
示， 无论主动还是被动返工， 首
先要接纳这个现实， 然后要接纳
自己的情绪。 焦虑和恐惧是个体
面对压力的正常反应， 适度焦虑
有助于度过危机。

为了求得心理平衡 ， 适度
“攀比” 也可取， “攀比往往被
认为是贬义词， 但有时确实需要
和他人比一比： 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、 公务人员也早已复
工， 比比这些人， 可能心理会更
平衡些。” 陈建华说。

最重要的是， 当你在非常时
期外出时， 应多注意科学防护，
不要害怕， 也不要逞强。 除了戴
口罩、 勤洗手、 勤工作、 勤休息
之外， 我们还应该做到 “不 ”、
“少” 和 “多”： 我们不应该聚在
一起， 而应该只去我们的工作单
位和岗位； 减少不可靠信息的阅
读， 减少不必要的恐慌； 多在网
上与亲友联系， 互相心理支持，
振作起来。 北京安定医院临床心
理学系主任蒋长青也表示， 面对
疫情带来的风险， 紧密的家庭关
系和社会支持是重要的安全来
源。 每天至少与朋友和亲戚保持
一次联系， 了解朋友在做什么，
并找到互相帮助的方法。

崔爽

疫情下返工
我们该如何跨过内心的槛？

“新型冠状病毒来袭
我全身都不舒服了”？

焦虑一般都源于对周
围环境的失控感。 由于新
型冠状病毒来袭， 我们的
生活失去了以往的秩序 ，
担忧它可能造成严重的危
害， 心里没有了安全感。

医生建议：
①尽可能恢复日常的

生活作息。 依旧按时起床
就寝， 按时进餐， 注意营
养均衡， 安排好每天的生
活， 有张有弛。

②了解新型冠状病毒。
从权威官方途径比如 《人
民日报》、 国家或地方卫生
健康委员会、 各地疾病预
防控制中心等了解新型冠
状病毒的特点。

③不信谣 ， 不传谣 。
倘 若 无 法 甄 别 信 息 的 真
假， 就干脆不去查看非权
威官方途径发布的信息 。
要 相 信 只 要 全 国 人 民 齐
心 协 力 ， 定 能 战 胜 新 型

冠状病毒 。
④做好自身防护 ， 保

障自身安全。 正确佩戴口
罩， 尽量避免到人群密集
的地方。

⑤每天安排适宜的娱
乐活动。 可以在家看看电
影、 听听音乐等。

⑥每天和亲友进行音
频或视频通话， 聊一些开
心愉快的事情。

⑦每天适当地锻炼 ，
比如练瑜伽、 做操、 原地
跑步、 做平板支撑等。

⑧呼吸练习放松 。 每
天早晨醒来尚未起床、 晚
上入睡前均可进行腹式呼
吸练习。 其要点是 ： 取一
个舒适的姿势， 闭眼， 将
注意力集中在自己的肚脐
眼周围， 吸气时腹部鼓起，
呼气时腹部回落， 每次练
习 10～15 分钟。

文贤耘

出现过度焦虑情绪该怎么办？


