
一名可爱的小朋友在妈妈的陪同下很配合地
进行核酸检测采样
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张景明袁 舟山市第二人民医
院精神科主任医师袁心理治疗师袁
国家二级心理师遥 从事精神医学
临床工作和心理咨询工作 26年 遥
擅长各类临床精神疾病诊治 袁善
于运用多种心理技术整合调整情

绪和行为遥

面对疫情，“心理防疫”同样重要
———对话市第二人民医院精神科主任医师张景明

阴记者 陈静

随着疫情持续，近期市
民在工作生活中普遍感受到
压力。如何应对因为疫情产
生的一些负面情绪？尤其是
老年人应该如何应对焦虑？
社区工作人员、医务人员等
重点人群要如何缓解因为工
作压力所致情绪问题？

记者就此采访了舟山第
二人民医院的心理治疗师张
景明。他提醒，市民在做好身
体防护的同时，还要关注心
理防护，过度焦虑、恐惧、失
眠等负面情绪都会直接影响
身体健康，所以市民应注意
加强自身心理调节。

疫情下的负面情绪不可怕但应重视

对话舟山：张主任袁您好袁其实我们知道袁当下新
冠病毒并不可怕袁但却引发了很多人的焦虑与恐慌袁
这种情绪主要来源哪里钥

张景明：虽然疫情已经有3年了，但是市民对新

冠病毒还存有很大的恐惧心理，尤其是疫情防控工

作进入近阶段，市民的这种紧张情绪就更多了。其实

疫情并不可怕，可怕的是网上流传的各种负面的信

息，例如刻意渲染被病毒感染后的各种症状以及后

遗症等，由此引发的各种猜疑、恐惧和焦虑。出现这

些情绪其实是非常正常的，是每个人面对未知因素

的正常反应。

对话舟山：这种恐惧情绪会产生哪些危害钥
张景明：焦虑和恐惧应该是最主要的情绪问题，

包括对病毒的恐惧、担心被感染、对感染后遗症的担

忧、担心家人健康状况等。这种情绪如果长期不能缓

解的话，有些人会有绝望感，压抑、烦躁，会变得更加

敏感。例如现在社会上流传的“恐阳症”“幻阳症”，实

际上是交感神经系统被激活而过度恐惧的一种表

现。过度恐慌的人会感觉仿佛周围都是病毒，同时出

现相应的一些躯体表现，常见的例如心血管、呼吸系

统等方面的不适感，可能是心慌胸闷、喘不上气、心

跳加快，也可能有胃肠不适等，然后怀疑自己患病。

有些人的警觉性会增强，主要表现为入睡困难，睡眠

浅容易醒来，醒后不容易再次入睡，早醒，睡眠时间

短、多梦、多噩梦，无论是睡眠时长还是睡眠质量都

大幅度降低，从而导致精神状态不佳。在这种过度恐

慌的基础上，有些人会出现过度的应激行为，例如大

量囤药、囤粮，过度消毒、清洁，部分人甚至达到强迫

的程度，这些都是过度忧虑导致的过度补偿行为。

其实在疫情当下，这种应激状态下出现的负面

情绪，同时伴有某些躯体症状，并不是多可怕的事，

甚至要看到它的正面积极作用，例如囤了一周所需

的水果、蔬菜，就相应减少到公共场所的频率，从而

降低了感染的几率。当然，需要尽量避免极端情况，

做到适量适度。不过，负面情绪的积累还是要被重

视，尽快自我调节或引导宣泄，保持基本的平稳放

松。

用积极乐观的生活态度对抗疫情压力

对话舟山：对于现在野阳了冶的朋友袁能请您推荐
几种放松情绪的方式吗钥

张景明：已感染群体产生负面情绪时，需要积极
倾诉、合理宣泄、自我调适，尽量让身体放松。病毒毒

力已经减弱，也并无定论表明奥密克戎感染有严重

的后遗症，要坚定自己能很快治愈、恢复正常生活的

信心。我们首先要保持健康的生活起居习惯，睡眠要

充足规律；饮食方面营养要均衡，适当清淡一些，多

食用果蔬，补充一些维生素，还可以通过食疗来缓解

不适感。另外，还可以看看电影、听听音乐，转移对自

身症状的过度关注，做一些有氧运动也有助于从恐

慌中走出来。

对话舟山：可以请您推荐几种合适的运动方法
吗钥

张景明：我推荐大家做一下深呼吸放松训练，首
先深深吸一口气，吸气3秒，然后屏住呼吸2秒，呼气5

秒，同时放松身体。重复以上步骤，坚持3分钟，过度

紧张情绪就可放松下来。你还可以尝试一下腹式深

呼吸，就是把你的手放在肚皮上，想象在肚皮里放了

一个气球，吸气的时候，气球体变大，肚皮鼓起来了，

那么呼气的时候，气球气儿没了，肚皮就缩回去了。

手放在肚皮上，你可以体会到腹腔的起伏。这种呼吸

要深、慢，一般呼气的时间比吸气的时间要长一点

儿，比如吸气3秒，呼气5秒，自然循环，要缓慢并专注

于呼吸的过程。这个做法也可以缓解焦虑、恐慌情

绪，尤其对恐慌焦虑引起的躯体症状有很好的缓和

作用。

我们要接纳疫情所引起的焦虑情绪，这是接纳

承诺疗法的核心理念。接受这个事实，然后做一些有

意义的事情，积极应对。很多焦虑恐慌、多思多想都

是无意义的，只会强化这种恐慌的情绪，反而会降低

人体免疫力，这时候需要接纳、放松、调整认知，用积

极认知代替负面认知。心态积极了，那免疫力会自然

提升的。有乐观的情绪、积极的心态，本身就能够增

强免疫力，甚至能让病程更短一些。

尽所能保护好老人和一线抗疫人员

对话舟山：新冠病毒对老年人的影响较大袁不少
老年朋友很担心自己和家人被感染袁 因此变得格外
焦虑尧紧张袁那要如何缓解这些情绪呢钥

张景明：其实不止老年人担心，中青年同样担
心。老年人可能担心无法及时就医，会给子女增加负

担，于是就会格外焦虑和紧张。那其实做好两手准备

就可以了。一方面尽量做好防控措施，另一方面，即

使真的感染，也就几天时间，积极治疗即可。如果是

家人感染，肯定需要人照顾，那么就做好家庭成员之

间的交叉感染防护工作。很多老年人患病后特别紧

张，同一类型药配了好几种，那服用时候一定要在医

生指导下，避免过度服药。

我们说与其过度焦虑，不如多了解疫情防控的

科学知识，了解越多、越科学、越准确，那么原来这些

未知的、不可控的因素，在你眼里就是可控、可预料

的，只需要积极应对、积极治疗就可以了。

对话舟山：如果老年人出现过度的紧张尧焦虑袁
作为子女可以做些什么来帮助他们呢钥

张景明：我们要明确，出现这种负面的情绪很正
常。那作为老年人的子女，要跟老人保持良好的沟

通，除了告诉他们注意防控、自我保护外，尽可能多

帮老人打理一些生活上的琐事，避免让老人到人群

密集的地方去。对于一些伴有老年性疾病、基础疾病

的老人，更要照顾好他们的日常生活。此外，可以通

过和他们聊天、沟通，来缓解他们的紧张、焦虑情

绪。

对话舟山：不少学生现在都是居家学习或者提
前进入假期袁 长期居家学习往往会出现学习动力不
足尧学习热情丧失尧学习信心下降等问题袁我们要如
何应对钥

张景明：确实有不少学生感觉居家学习效率不
高，因为电子设备的介入，加上学生的自控能力弱，

不少人因此沉迷电子产品。我们首先要正确看待网

课、居家学习，家长和孩子事先定好规则，约定好电

子产品的使用时间段和使用时长。当然，在这个过程

中，家长一定要监管到位，否则规矩就形同虚设。

对话舟山：当下袁很多社区工作人员和医务人员
都在超负荷工作袁 他们的心理防线也很容易受到冲
击袁导致出现情绪问题袁这部分人要如何应对钥

张景明：无论社区工作人员还是各个医院的医
务人员，面对疫情，压力都挺大的。尤其是医疗系统，

医务人员也是普通人，也有对病毒的恐慌心理，还要

面对超负荷的工作压力，此外，还有对家庭的担忧。

我在网上看到其他地市的医疗机构甚至还有不少医

务人员带病在岗，可以想象压力有多大。医护人员救

死扶伤、冲锋陷阵，关键时要在一线，但医护也是人，

也有家人和生活，所以这种时候，同事之间要积极协

调工作，互相支持鼓励，领导干部对一线医务人员要

关心、理解和支持，这比任何物质上的奖励更重要。

对于一些有实际困难的医务人员，尤其是一些二孩

家庭、家中有病人要照顾的医务人员，组织上可以考

虑适当减轻他们工作上的压力。

疫情教给我们学会新的技能

对话舟山：下一阶段袁疫情得到有效控制后 袁人
们的生活和工作也会逐步进入正常状态袁 如何在后

疫情时代做好心理防护呢钥
张景明：这拨疫情缓解以后，如果是感染过的朋

友，那等于说已经“体验”过了，那就恢复正常生活，

同时也要注意做好防护工作。对于小部分没有感染

的人，依旧是做好个人防护工作不松懈，戴口罩、保

持人际距离，减少接触。勤洗手，勤通风，这种良好的

防控习惯、良好的生活起居习惯都要保留下来。例如

在疫情期间学会的呼吸放松方式，调整身体的锻炼，

还有调节心理认知方法，这些学会的新技能都可以

保留下来。

在后疫情时代，我们还需要调整自己的认知。有

的人是乐观的，看事情比较积极。有的人倾向于悲观

的，看事情比较消极。这时候，要学会了解自己的认

知倾向性，比如说某人是个悲观的人，那么以后碰到

情绪问题了，学会从那个积极的方向去思考，调整了

自己的认知倾向。逐渐把这种认知变成习惯化行为，

你就会变得更加积极，这也是积极心理学的一个重

要方面，我们也叫心理复原力，来源于艾利斯的合理

情绪疗法(ABC情绪理论)。心理复原力就是学会从正

向认知的角度看问题，会有积极乐观的情绪。我想，

这应该是疫情给我们带来的积极部分。

疫情本来不是好事儿，但从危机中、在应急状态

下，获得成长机会，体验和心理锻炼过，这个过程我

们叫危机后的成长。经过磨难，将来就能有效应对压

力，这也意味着我们的抗压和心理承受能力增强了。

当遇到新的压力和困难时，我们更有能力去应对它，

这就是不良事件或者压力事件给我们带来的机会。

志愿者开展防疫消杀

（受访者供图）
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