
长期以来 ， 根深蒂固的观
念都一直教导我们 ： 哭泣是软
弱、 脆弱的表现， 能不哭尽量
不要哭， 对男人来说更是如此。
这种观念和教育像一把无形的
枷锁， 让人渐渐学会压抑哭泣
的本能。 从小到大， 我们常常
想哭不能哭， 该哭不敢哭 。 事
实上 ， 哭是人们情感的流露 ，
哭往往是由于内心感到委屈或
精神受到重大刺激而导致的。

研究表明 ： 长期压抑哭泣
本能的人， 更容易患上焦虑症、
抑郁症 ， 也会危害生理健康 ，
导致各类的身心疾病 。 因此 ，
哭其实是一种很好的发泄方式。

哭对人的心理具有保护作
用， 特别当人遭到严重的精神
创伤， 陷入可怕的绝望和忧虑
时 ， 既不思食， 又不能眠 ， 如
果这时能大哭一场， 就可能得
到拯救。 哭还能排除人情绪紧
张时所产生的化学物质， 从而
把身体恢复到放松状态， 缓和
紧张情绪。 尤其是男性应该摒
弃那种 “男儿有泪不轻弹 ” 的
观念， 男性为了回避在他看来
是非常荒谬的眼泪， 便用快速
行动来表达情感： 打架 、 喝酒
或逃避。 殊不知眼泪能够让人
解压， 减少暴力冲动欲望。

当然 ， 频繁过度地哭对人
的身心健康也有消极影响 ， 比
如会扰乱人体正常的生理功能，
使呼吸失去规律， 心跳不规则；
不少人大哭之后 ， 神疲力乏 ；
若哭泣时间过长， 会影响食欲，
甚至引起胃炎。

所以哭也要适当 。 用压抑
来对抗情绪， 是无效且有害健
康的， 了解哭泣的真正意义和
作用 ， 放下对哭泣的偏见 ， 合
理释放， 可帮助我们更快转化
情绪， 获得身心健康。
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哭泣并非软弱
而是一种宣泄方式
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自新冠疫情发生以来， 存在着
很多我们无法确定的东西， 对人们
来说， 都是一种危机， 包括身体和
心理危机。 这样的危机下， 除了引
发躯体疾病之外， 一些人可能出现
一些常态反应： 紧张、 担心、 手足
无措。 还有一些人可能会出现应激
反应： 出现食欲不振或暴饮暴食、
头晕、 心慌、 胸闷等。

同时 ， 不确定性成为常态 ，
也正是因为这些不确定性， 让我
们产生若干疑问， 存在着各种担
忧： 还有没有感染者？ 还有没有
密切接触者？ 新型病毒该怎么控
制？ 疫情什么时候能够结束等等。

那么， 面对危机， 我们应该
如何进行心理建设呢？

一、 了解焦虑等情绪和行为
产生的原因

疫情的出现会使我们产生一
些负面的情绪， 这些情绪一般是
由行动受阻、 人际交往受限、 对
于受限时间的迷茫以及对于疫情
本身特征的恐惧等引起的。 找到
了负面情绪的原因， 我们就能很
好地进行心理重建。

二、 重建内心秩序， 重启内
心主动性

外在的世界我们无法控制 ，
内在秩序却是我们可以慢慢恢复
的， 我们得增强 “控制感” 来应
对各种不确定性。 只有内在有序，
才不会惊慌无措。

1.�制定每日工作清单
把近期重要的工作任务写成

清单， 放在显眼的位置， 逐一完
成， 逐一打勾， 会极大地增强掌
控感， 同时也帮助我们有条不紊、
不遗漏地完成各项工作。

可以为清单添加任何你认为
重要的事情， 包括了解自己家人
的情况、 提醒自己按时就餐、 适
当放松、 陪伴孩子等等。 如果总
是感觉不踏实， 可以同事之间互
相提醒， 或者问自己： 今天还有
什么事情需要做完我才会踏实一
些？ 随时调整任务清单。 正常的
工作和生活节奏再次被打乱， 随
着疫情的发展， 每个阶段的任务
也会随之变化。 所以， 可以根据
情形增减任务， 把当下不能做到
的、 或者不重要不紧急的事情排
除掉， 且接纳和添加当下突发的、
紧急的任务， 以减少自己的埋怨
和焦虑。

2.�为自己留出一个绝对放松
的时间和空间

再忙再累， 都为自己预留一
个短暂休息的时间和空间。 比如
午饭后， 靠在椅子上， 彻底放松
身体和精神， 打个盹儿； 工作间
隙的 5 分钟， 慢走几步， 做做深
呼吸、 拉伸一下紧张僵硬的身体。

下班回家后， 需要更为清晰
的界限感。 首先切换成在家庭系
统中的身份， 不把工作中的紧张
感带到夫妻关系 、 亲子关系中 。
其次 ， 在家里布置一个舒适的 、
不被打扰的空间， 比如一个沙发
角落， 抱着抱枕， 梳理一下当天
的工作， 然后做个放松冥想。

3.�允许自己适度紧张和焦虑
面对重大的或重要的事件时，

适当的焦虑意味着我们的大脑在
高速运转， 会提醒机体现在是关
键时刻 ， 需要提高警惕去应对 。
所以， 允许自己有一定的紧张感，
提高工作的效率。

因为个体差异， 每个人的焦虑
阈值和焦虑程度不同。 所以， 不管
自己焦虑程度如何， 都不责备自
己， 积极想办法调整状态就可以。

4.�积极关注， 积极调适
疫情再度袭来， 有很多不确

定性， 我们感到慌乱、 紧张、 害
怕都是正常的： 危机不只影响身
体 ， 也必然会带来糟糕的情绪 。
但我们调动上一轮抗疫工作的宝
贵经验， 激活我们应对压力的智
慧， 可以做到对事件的积极关注，
对自己的积极调适， 可以保质保
量地完成这一轮抗疫工作。

以下三个 “关于” ， 送给疫情
态势下， 正在遭受心理困扰的你！

关于疫情
看到我们所拥有的资源和能

力： 我们了解病毒、 有能力开展大
规模核酸检测、 能快速摸排和掌握
各种信息、 物资充足、 医院救治能
力强等等。 只关注官方发布的可靠
信息， 减少信息过载带来的心理
负担， 尤其是睡前。 我们有强烈的
责任心， 但着眼于当下能踏实做好
的工作， 并配合完成相应的调查和
检测。 对于我们无法参与的工作，
则绝对信任各职能部门的能力。

关于同伴
在疫情面前， 大家都是同伴。

不管是确诊者、 密接者、 居家隔
离的人、 社区工作人员、 医护人
员、 普通居民等等， 我们共同要
对抗的是病毒， 而所有同伴， 需

要我们紧密团结 ， 形成坚定的
“爱与支持” 网络， 不抱怨、 不气
馁， 坦然面对意外发生的可能性、
接纳无法预知的风险。

用良好的心理状态， 做好应
对一切未知风险的准备： 发生什
么， 我们就应对什么。 彼此鼓励
着， 共同度过新一轮的考验。

关于自己
1. 做 鼓 励 式 的 自 我 对 话 ：

“这将又是一段很重要的经历 。”
“我有些担心 ， 但我也有能力面
对。” “我有过成功应对压力的经
验 ， 这一次我可以做到更好 。 ”
“今天完成得很棒 ， 明天加油 ！”
临床心理学家杰森·莫瑟认为自我
对话反映出的就是你内心对自己
的看法， 正确、 适度的自我对话
可以帮助自己提高自我认同感 ，
让自己更加温暖、 充满动力。

2. 使用确定性思维。 让我们
充满担忧和焦虑的， 往往是生活
中那些不确定的、 无法掌控的部
分 ， 我们承认这个事实 ， 同时 ，
也要积极发现自己能确定的、 能
掌控的事情。 比如 “我会提醒我
的家人， 戴好口罩， 认真洗手和
消毒。” “我确定此刻我很健康，
有足够的抗疫行动力。” “疫情在
可控范围， 我确定会尽力去做。”
“我确定我会照顾好自己。”

3. 放松肌肉、 拉伸身体， 关
注自己的身体感觉。 即便只有工
作空隙， 只有短暂的几分钟时间
运动 ， 都可以增加心血管机能 ，
增加自我效能感。

如果自己 （或家人、 亲戚朋
友邻居等） 有下列 8 种感受， 并
持续达到 2 周的， 请记住， 这不
是谁的错误造成的， 你或他， 都
可以寻求专业的心理支持。

—无法感觉安全
—对自己或其他任何人失去

信心
—自尊丧失、 感觉羞耻、 痛

恨自己
—感觉无助
—感觉空虚
—感觉变得迟钝和麻木
—变得退缩或孤立
—睡眠状况恶化
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�������新冠病毒再次离我们这么近， 各部门第一时间投入到紧张的疫情
防控工作当中。 疫情反复， 你的心理还适应吗？

疫情反复

如何增强“控控控制制制感感感 ”
来应对不确定性？


