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■心理关注

“朋友阳了， 感觉下一个就是我
了。”

“听说同事阳了， 突然感觉自己也
头痛、 乏力。”

“出门一趟回家， 感觉喉咙不舒
服， 我是不是阳了？”

……
这是不是你最近的内心独白？
总感觉自己 “下一秒就要阳”， 尤

其是当朋友圈和身边的人都开始阳了，
才真正感觉疫情开始了。 于是 “发现
自己阳性了怎么办” 上了热搜。

生活压力和担心 “阳了” 的新一轮
恐慌席卷了我们， 焦虑使得我们的心理
负担增大， 各种心理问题也渐渐显现。
许多人开始各种囤药、 对他人莫名的愤
怒、 行为处事过度的小心翼翼……这
些心理上的情绪如果不及时梳理和处
理， 对我们的身体也会造成一定的伤
害， 甚至让我们的免疫力下降。

那么， 面对 “变阳恐惧”， 该如何
应对？

1.�去除焦虑、 重建认知
有时候病毒还没有找上我们， 我

们就被自己的焦虑和恐惧打败了。 如
果你发现自己因为还没有降临的新冠
病毒而恐慌， 甚至过度忧虑， 那或许
就是你出现了灾难化思维。 这时候你
可以尝试着平复心情， 告诉自己： 这
只是一种情绪， 你需要知道事实并不
一定会像自己想的那么糟糕。

如果你确实感觉不踏实， 那么你
可以做一点 “小事”， 让自己重新获得
生活的掌控感， 建立新的认知， 有效
缓解压力下的负面情绪。 比如你可以
给自己做一顿美味的饭菜、 将房间重
新打扫整理一遍、 和朋友线上视频聊
天等等。

2.�接纳愤怒， 照顾自己
面对感染性极强的新冠病毒， 我

们的安全问题似乎不止在我们自己身
上， 也在于其他人身上。 所以往往这

时候我们没法对那些也许会 “危害 ”
到自己的人保持平静之心。 部分人可
能会长期处于易怒、 抱怨的情绪之中。
而长此以往这种情绪可能会让我们的
心脑血管负担加重、 免疫力下降。 如
果你有这样的困扰， 可以尝试 “蝴蝶
拍” （通过有规律地拍打身体来增加
自身安全感与情绪稳定的一种心理疗
法）， 可有效改善情绪。

3.�改善睡眠， 调节情绪
可以通过放松训练来降低焦虑水

平， 改善睡眠。 减少影响睡眠质量的
行为， 如睡前玩手机、 喝酒或吃夜宵，
睡前剧烈运动， 晚上失眠白天补觉等。
除了这些小举动可改善睡眠外， 还有
冥想能够帮助我们， 让我们好好睡觉，
并帮助我们平复情绪。

邵阳市极墨心理 晴栀

“朋友、 同事都阳了， 感觉下一个就是我了？！”
在任何情况下， 一个人

心理能力的培养都是非常重
要的， 最后决定一个人这一
辈子能够做得多好、 多成功
的， 不是大学的专业， 而是
自己为人处事的行为和心态。

有很多心理学的科学研
究证据已经表明这一点： 在
刚毕业时， 一个人能赚多少
钱， 是由所学的大学专业以
及毕业的学校决定。 但过了
十几年， 一个人能赚多少钱，
已经跟所上的大学和所学的
专业完全没有关系了。 真正
和收入、 财富有关系的， 是
看这个人有没有具备积极的
心态。 家长朋友们日常应注
重孩子的心理构建， 这是能
让孩子一生受用的宝贵财富。

了解孩子的特长和天赋
很多家长其实没有真正关

心孩子， 不了解孩子的优势和
特长， 而是只关心学校的标准
是什么。 不要相信社会上的那
些说法， 比如哪些专业有前
途、 哪些专业会赚钱、 哪些专
业找不到工作……一定要让孩
子做他自己最擅长的专业。

这个专业即使开始看起
来很艰辛， 或者是社会地位
不高， 但是如果他有天赋的
话 ， 不要担心他会被淘汰 。
因为一个人， 能够把自己的
优势和特长做出来的话， 他
在任何方面都可以做出与众
不同的业绩的。

人生从来都不是由一场
高考决定， 也不是由一条起
跑线决定， 人生是一场马拉
松。 如果起跑很早， 却没有
足够积极的心态， 孩子活得
不开心、 不幸福， 那最后他
一定是 “跑” 不下去的。 所
以， 一定要从长计议， 而不
是按短暂的、 即时的、 现在
的目标来判断。

给孩子足够欣赏和鼓励
“陪伴” 是给孩子足够的

支持、 足够的欣赏、 足够的

激励， 要让孩子从他自己做
得好的、 做得成功的事情中
得到一种积极的反馈， 愉悦
的心情。

因为人能够把一件事情做
得最好的原因， 就是内在驱动
力， 也就是他自己想做这个事
情。 人一般在做自己觉得好的
事情的时候， 大脑会分泌出奖
励激素 “多巴胺”， 而这个奖
励激素能够激发他自觉自愿地
做自己的事情。

当孩子得意的时候 ， 庆
祝自己成功的时候， 在欣赏
自己快乐的时候， 家长一定
要允许他分泌多巴胺。 但是
很多父母亲见不得孩子休息、
停顿、 得意或是庆祝。

每次孩子做完一件事情
很开心的时候， 家长过来立
马问： 还有什么新作业 ， 下
一个作业是什么？ 那么 ， 孩
子一辈子被催促、 逼赶 ， 就
会丧失积极向上的内在驱动
力 。 缺乏内在驱动力的人 ，
是做不成任何事情的。

培养孩子
接受挫折的心态
人最重要的是耐磨 、 耐

抗、 耐挫折的能力， 很多人即
使做得很成功， 但一受打击立
马崩溃， 所有的成功都成为泡
影。 所以， 这种耐磨、 耐抗、
耐挫折的能力培养也非常重要。

为什么很多国家会提倡孩
子参加竞技体育比赛， 他们不
是为了奖牌， 而是为了磨练孩
子的心态。 因为比赛有赢有
输， 每个人都不可能总是赢，
所以， 有的时候还要学会输。

“输” 会让孩子产生一种
心理的保护机制， 将来在人
生中间 ， 遇到挫折 、 打击 、
失落的时候能够熬得过来 、
挺得过去， 而且挫折之后还
能不断成长。

清华大学心理学系主任
彭凯平
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多培养孩子一些心理技能

你可以这样做!
缓解“变变变阳阳阳恐恐恐惧惧惧 ”


