
灾难化思维， 会让我们把不好
的事情进行无限放大， 偏离客观实
际， 从而引发强烈的焦虑和不安。
什么是灾难化思维？ 用一个简单的
公式， 可以帮助我们更好地理解
“灾难化思维”。 灾难化思维＝过高
夸大事件威胁+过低评估自己应对
能力。

面对越来越多的阳性病例， 有
人焦虑的是这些： 万一阳了， 老人
会不会因此进入 ICU， 甚至离世；
万一阳了， 我的孩子就毁了， 但原
本， 他是可以茁壮成长的......其实，
这就像是我们每个人出门都有被高
空坠物砸中的可能一样， 这个可能
虽然存在， 但却非常低。

我们不会因为这个可能性就不
出门了。 同样， 我们不能因为新冠
感染有死亡率， 就给自己制造强烈
的焦虑与担忧。

对于越来越多的 “阳”， 我们
要做的是： 尊重客观事实和规律，
不要放大自己的负面想法， 更不要
把自己的负面想法扩大到 “灾难
化” 的程度。

如果你感到自己已经出现了这
种 “灾难化思维”， 可以尝试着用
“如果—那么” 句式， 把思维聚焦在
解决办法上， 从而打破灾难化思维。

比如： 如果我过分担心自己会
阳， 那么我可以提前囤些缓解症状
的药物； 如果我担心自己会感染死
掉， 那么我现在就可以开始适当锻
炼身体， 增强免疫力。

前段时间， 笔者在网络上看到
一些感染新冠者的经历分享。 其中
一位感染新冠的内分泌医生说 ：
“在阳了之后， 我总是感觉自己呼
吸很费力。 在得到朋友家人的安慰
后， 我放松了一些， 呼吸费力的感
觉消失了； 当我沮丧悲观， 呼吸费
力的感觉又会出现； 在我手头上有
事可做时， 呼吸费力的感觉又消失
了。 呼吸费力是我过于焦虑紧张导
致的主观症状， 并不是新冠带给我

的客观体征。 可见， ‘心理暗示’
对症状轻重的主观感觉影响很大。”

很多文章里都提到阳了以后，
如果感到呼吸困难 、 心跳加速 ，
就要尽快就医， 因为可能是轻症
转为重症的表现。 但其实 ， 他们
漏掉了非常关键的一点： 一个人
如果在害怕、 焦虑、 担心过度的
时候， 也会出现呼吸困难 、 心跳
加速的症状。

这种症状可能是真的存在， 也
可能是当事人自己想象出来的。 在
心理学中， 这就是 “恐慌症” 发作
时的轻微表现。

对于阳了以后可能产生的恐慌
感， 心理专家建议： 如果阳了， 同
时感到呼吸困难、 心跳加速时， 可
以先做几个深呼吸， 或者做一段三
分钟的自我觉察， 慢慢让自己放松
下来， 平静下来。 然后， 再来感受
一下之前感到的症状是否还在， 如
果不确定， 可以通过让家人用手指
触摸脉搏的方式来看看自己的心跳
速度。 如果是轻微恐慌发作， 那么
通过深呼吸、 做自我觉察的练习，
是完全可以放松下来的。 如果是真
的呼吸困难、 心跳加速， 则建议马
上就医。

我们所有人都需要安全感 。
如果你确实感觉不踏实， 那么你
可以做一点儿 “小事儿”， 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、 将自己的房间重
新打扫整理一遍、 和朋友线上视
频聊天等等。

三年疫情教给我们最重要的课
程之一就是： 我们一直都生活在不
确定的世界里， 它在不断提醒我
们， 不确定性正是这个世界的根本
属性。 因此， 当面临极大的不确定
性和失控感的时候， 我们都会有种
惴惴不安的焦虑感。

很多人说 ， 人生就是一场体

验。 感染新冠是什么体验？ 热搜话
题之下， 有很多网友留言。 一千个
人可能有一千种不同的体验。 每个
人体质不同， 就算只是重感冒也会
难受一两个星期； 一旦出现重症，
如呼吸困难、 高热等可能涉及肺炎
的情况， 需要尽快就医。 出门戴口
罩、 勤洗手仍然是面对新冠病毒时
必要的防护。

人生就是一场体验， 意味着我
们要去体验自己人生中的一切， 其
中有好的、 有让人感到快乐的， 同
时也有坏的、 有令人感到难受的，
焦虑、 恐惧不如乐观地面对。

1.�减少混乱的信息 网络上的
信息鱼龙混杂， 看的越多， 反而越
焦虑。 因此， 增加对病毒、 疫情的
认识需要通过专业的渠道去获取。
这样能够减少信息混杂带给你的信
息焦虑， 进而减少信息焦虑再叠加
到你本身的焦虑上， 减少这种雪上
加霜的情形。

2.�借助安慰剂效应 如果很担
心， 可以存点药物 ， 比如降温的
冰袋、 退烧药、 感冒药 、 润喉糖
等。 当然这些药物可以做的是平
复焦虑的神经 ， 让你感到安心 ；
同时在病痛的时候， 对病症加以
缓解。 从这个角度来说 ， 它们会
起到 “安慰剂” 的作用 。 毕竟每
个人的精神和心理承受力是不一
样的， 有人大大咧咧， 有人敏感
脆弱 ， 只要按照你自己的方式 ，
把自己照顾好就行。

3.�专注此刻你正在做的 当我
们有事可做， 同时能够专注于此刻
正在做的事情时， 对于未来的焦虑
和担忧就会消失。

为什么呢 ？ 因为我们无法一
边专注于当下， 一边在为未来担
忧， 两者不可兼得。 所以 ， 当你
感到再次陷入焦虑时， 就请温柔
地把自己拉回到当下， 去做那些
能够掌控的事情， 让自己沉浸在
每一个当下里。

上海市山丘心理
心理咨询师 柳殷

正确面对恐慌

心灵鸡汤

■心理辞典

▲ 有时候 ， 我们活得
很累， 并非生活过于刻薄，
而是我们太容易被外界的氛
围所感染， 被他人的情绪所
左右。

▲ 别有事没事跟别人
诉苦 ， 这世上没有感同身
受， 只有冷暖自知， 大部分
人听听也就烦了， 还有少部
分人会背着你当作笑柄到处
宣传。

湖北 武夏

共生效应， 指一定的参照群
体中的人们， 在从事日常的劳动、
工作和学习时， 受到群体中成员
的智慧、 能力及以往劳动成果的
影响， 在思维上获得启发， 能力
水平得到有效提高的现象。

共生效应 ， 是自然界的一
种现象 。 当一株植物单独生长
时 ， 显得矮小 、 单调 ， 而与众
多同类植物一起生长时 ， 则根
深叶茂 ， 生机盎然 。 在优秀人
才的圈子里 ， 我们也主动把自
己打造得更优秀 ， 而在充满垃
圾人的圈子里 ， 优秀的人也会
变得随波逐流。

这就告诉我们， 共生是人类
之间、 自然之间以及人与自然之
间形成的一种相互依存 、 和谐 、
统一的命运关系； 人只有在交往
与交流中互相影响 、 互相启发 ，
才能共同进步； 多与优秀的人交
往， 多受他们的影响， 能让你我
变得更优秀； 企业之间除了竞争，
还可以采用联合的形式来实现效
益的最大化。

益阳市医学高等专科学校
孔自来 张自展

共生效应
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■心理关注

学会自我调节 重建安全感

理想是气球， 但现实是铅球。
陈英远 （安徽） 画

疫情放开后，却对“新生活”感到焦虑……

“你阳了吗？” “你阳康了吗？” 疫情三年， 一种
新的打招呼方式出现在了大家的生活中。 随着疫情
防控政策的优化调整， 持续三年的防疫时代突然终
结了， 身边很多人都说感觉就像是做梦， 有点措手
不及。 为此， 有的人欢天喜地地庆祝出行自由， 有
的人看着朋友圈和网络上越来越多的人自爆“阳
了”， 内心又不免陷入焦虑和恐慌：

不知道自己什么时候阳？
阳了以后， 究竟会有多难受？
年迈的父母能不能挺过去？
阳过之后， 会不会再次复阳？
阳康后， 会不会感染另一病毒株？
......
面对朋友圈里越来越多的“阳”， 以及各

种各样的焦虑， 我们应该如何有效缓解呢？

停止“灾难化思维”

获得生活的掌控感

一切皆为体验

其他应对方式


