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任何人都可能情绪出“故障”

当疫情打破平静的生活，情绪问题其实悄
然“缠”上每个人。“不光是一线抗疫医护人员、

新冠肺炎患者及其家属，任何人都可能受疫情
影响出现各种各样的情绪问题。这些问题可能

会出现在疫情发生时，也可能会延续到疫情结
束后。”上海市精神卫生中心院长、主任医师徐

一峰说，轻者因为久宅在家憋闷烦躁，重者因为

身在疫区而陷入悲伤、焦虑、恐惧的情绪。“这些
情绪本身不是坏现象，它是人类进化过程中建

立起来的一种防御机制。但如果持续时间过长，
就可能引发心理危机，影响身体健康。严重者可

能会患上抑郁症、创伤后应激障碍（PTSD）等情
绪病。”

2003年，非典疫情发生后，2/3参加救治的
医护人员都有情绪问题；4年后，仍有 40%的非

典幸存者有抑郁、PTSD（创伤后应激障碍）等问
题。“这就提醒我们，心理援助应该从现在重视起

来，而不能等到疫情过去。”不过，徐一峰也表示，
近年来，人们对精神卫生的需求在日益增长，而

心理援助也逐步参与到重大灾害、公共卫生事件

中。早在 1月 27日，国家卫健委就发布了第一份
心理援助文件———《新型冠状病毒感染的肺炎疫

情紧急心理危机干预指导原则》，开始联合心理专
业人员开展针对受疫情影响的人群的心理援助工

作，随后又陆续推出了一系列的指南和通知。

主动适应比被动接受更好
疫情防控工作不断变化，从一开始的防治，

到现在中期的继续防控、复工、复学。“疫情之下

的新生活打破了常态，也影响了人体的生物节
律，必然会带来一些不适。比如，全学段的在线教

育，学生和老师都需要重新适应。”徐一峰建议，
面对变化，与其被动接受，不如主动适应。

首先，继续做好防护措施，保护自己的同时

保护别人。其次，建立一个新的日常规律，逐渐让
生物节律适应变化，帮助情绪也开上“新轨道”，

顺畅“运营”。再次，保持一个愉快的生活，充分利
用自己的五感，用舌头品尝美味，用耳朵聆听音

乐，保持运动，增加阅读。
“莫扎特的音乐或许是不错的选择。他的曲

目比较简单，而且总让某一旋律多次重复出现，

这和大脑皮层的某些频率一致，能刺激副交感神
经。”此外，徐一峰还建议，主动参与志愿者活动

也是不错的选择，能让你在奉献的过程中感受世
界的美好。

“在我做医生的几十年间，遇到过三次重大
疫情，1988年上海甲肝大流行、2003年非典疫情

以及今年的新冠肺炎疫情。”

徐一峰坚信，每一次疫情终有结束的一天，
人们要往前看，信心很重要。“与此同时，这也

是一个修身养性的好机会。其中很重要的是，保
持一种正面的态度，做到一心一意不评判。无论

是吃饭、看书、运动，用全神贯注的方式做一件
事，才不容易受到其他情绪的干扰。”

疫后心理重建需个性化方案
“疫情结束后的心理援助同样至关重要，尤

其需要针对一线抗疫人员、患者及家属开展心理

评估和干预。”市精神卫生中心临床研究办公室
主任、主任医师陈俊说，疫情期间，不少人都会出

现短暂的急性应激障碍，表现为抑郁、恐惧、焦

虑、强迫、愤怒等，而应激障碍急性期过后，还需

要一个很长的恢复期，每个人的恢复期时间长
短不等。“疫后心理重建，首先需要明确目标人

群，并对其进行筛选、评估，开展分层、分类干预
治疗。对普通人而言，心理健康教育就能帮助他

进行疫后心理重建和心理舒缓，但对于高危人
群，可能就需要专业人士的介入、个性化的评估

和治疗，严重者还需要配合药物治疗。”

“如果急性症状出现持续 1个月以上，就可
能引发长期的心理危机。”陈俊特别提醒说，受

疫情影响却表现得坚强的人，未必会迎来心情
的“雨过天晴”，反而可能在疫情结束后陷入情

绪的“深渊”。“一般来说，当外部诱因（疫情）消
失，绝大多数人可以靠自身的努力，调整过来，

但是，也有人一直无法走出情绪问题的困扰。有
部分人会在疫情期间出现‘心理休克’现象，表

现得信心十足、坚强乐观。一旦疫情过去，疫情
片段会在他脑海里不断闪回，他也开始刻意回

避与疫情相关的名词，警觉性增高，对光线、声
音变得敏感。这时候，他很有可能就患上了

PTSD。”

公民精神卫生仍需更多科普
上海市精神卫生中心位于宛平南路 600号，

上海人习惯称它“600号”。近来，“600号”成了“网

红”，遇上一些好玩、好笑事，网友们总爱拿“600

号”出来调侃。“从前的避而不谈，到现在的‘600

号’成‘网红’，说明大家在非常时期对心理健康、
精神卫生都很关注，这是好事。然而，这背后其实

也隐藏着人们长期以来对精神卫生的污名化，对

精神和心理疾病患者的歧视。这类似于此前新闻
中曝光的对新冠肺炎感染者、隔离者的歧视。”陈

俊说，其实，精神和心理疾病与很多你所熟悉的疾
病一样，都有生理基础。“只不过这类疾病生在

人的大脑中，而且更复杂，不光涉及大脑的变化，
更有本身性格和外界因素等的影响。”

“人们的认识改变和社会文明开化程度相关。
经济发展到一定的程度，人们有了更多的健康意

识，才会关注心理健康。”陈俊呼吁，要化解对于精
神卫生的歧视，需要更多专家、媒体的介入，开展更

多相关议题的科学普及，帮助大众跨过这道神秘的
“门槛”。 本报记者 马丹 见习记者 张泽茜

    当疫情来临，如何给紧绷的神经“松松

劲”？上海市精神卫生中心院长、主任医师徐一
峰给市民支招，情绪紧张时，一些简单的呼吸、

运动放松法，就能让人找回内心平静，让心情
放轻松。“这些简单的练习，在任何场景都可以

实施。”

■ 呼吸放松法

当你因为情绪紧张而出现呼吸过急时，可

以通过呼吸训练来放松———
以 6秒为一节，呼 3秒，吸 3秒，并在呼的

时候发出“呼”的声音。按照这个节奏，1分钟
完成 10次呼吸。坚持 2分钟能让自己逐渐平

静下来。

当情况紧急来不及做呼吸训练，但又因为

过度换气导致头晕、呼吸困难时，可以将食品
袋套在嘴上进行呼吸，增加吸入二氧化碳，调

节呼吸酸碱平衡，让情绪回归稳定。

■ 运动放松法

坐姿状态下，从头到脚的肌肉通过有节奏

的“收紧-放松”动起来，进而让情绪放松。
1.手：握紧拳头后松开

2.前臂：手掌尽量向内弯，感觉到肌肉的
绷紧后松开

3.上臂：屈起手臂绷紧肱二头肌，然后松
开

4.肩膀：肩膀尽可能耸起，贴近至耳朵下

方后松开

5.上背：两臂向前伸拉双肩，然后放松
6.腰背：上半身努力前倾，背形成一道弧

线后放松
7.大腿：双腿蹬紧地板，然后放松

8.小腿：脚跟贴紧地面，脚趾尖努力上跷
后放松

9.臀：臀肌收紧后放松

除此之外，一些看似不好锻炼的部位也可
以锻炼，比如，通过舌尖顶住上颚后放下的动

作来进行舌头训练；通过眉头抬起和放松来进
行额头训练。

见习记者 张泽茜 本报记者 马丹

    疫情发生已经有 1个多月，上海市精神卫生

中心的门诊统计显示，求医问诊的患者主要有两
大类，一类是原本就有情绪障碍的患者，另一类

则是受疫情影响出现情绪问题的新患者。徐一峰
说：“前者确实受疫情影响，情绪有所波动，出现失

眠、胃口差、节律变化等情况。但因为长期跟踪干
预，患者整体情绪控制还不错。后者其实人数并不

多，绝大多数的情绪困扰都已经通过线上热线化

解了。”
其实，为应对新冠肺炎疫情，市精神卫生中心

已经推出多渠道的“云咨询”，为市民提供心理支

持，包括：

1.除了上海常规的心理援助热线 12320-5以
外，扩容开设了 24小时开放的“战疫心理专线”

021-55369173。
2.“健康云”APP的心理健康板块提供在线心

理咨询。
3.“新冠肺炎相关情绪自我评估”APP。

4.上海市精神卫生中心官方微信公众号开设
有“互联网快速问诊平台”，提供在线心理测评和

专科问诊服务。

本报记者 马丹 见习记者 张泽茜
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跟着“600号”院长一起全身放松

    管不住手刷新闻，越刷心情越烦躁；怀疑出门有病
毒，消毒、洗手停不下来；家有神兽不上学，心情焦虑又无
助⋯⋯新冠肺炎疫情防控进入新的关键阶段，大众的心
理也随疫情发展发生“波动”。在昨天下午举行的新民健
康大讲堂暨新民科学咖啡馆特别专场“抗疫时期的心理
援助”系列大直播活动之一“疫”来“疫”去上，沪上心理大
咖和上海市民“云谈心”：除了疫情防治工作不能松懈，还
要警惕抗疫中的心理“拦路虎”。
“战胜疫情，信心很重要。心有愿景，明天更美好。”
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    新冠肺炎疫情突然袭击，令人猝不及防，有人在家隔离体
重失控心情变糟，有人怀疑自己被感染寝食难安，还有人出现
“强迫症”不停洗手，严重的还触发了焦虑症、惊恐症……别急
别慌乱！本市各条心理援助热线电话、心理疏导网络热线平台
的另一头，由申城心理疏导最权威的专家轮流坐堂，倾听，释
疑，开方，帮助热线这一头的人打开心结，驱散阴霾，重觅晴
朗。本报推出“一线心晴”栏目，希望通过 5个疫情心理波动典
型实例，帮“有心事”的你宽宽心，安然度过疫情，迎接春天。

    小羽（化名）是个热爱生活的女大

学生，原本有每天跑步十公里的习惯。

新冠病毒疫情突如其来，没法出门的
她现在每天就是看手机、吃东西、睡

觉。这个身高并不是很高挑的姑娘体
重原本 51公斤，在短短 2个星期内就

增加了 5公斤。

节食几天又忍不住暴食。每次暴
食完，小羽都对自己非常失望、沮丧，

心情更糟糕，无法排解就又不停吃，

“至少暴食的时候我就不想那些烦心
事。”还好，小羽想到了通过网络心理

热线求助。
心理专家开方：

市精神卫生中心临床心理科主任
陈珏医师分析了导致小羽情绪崩溃的

机制， 然后介绍了一种在国外治疗暴

食行为循证有效的心理疗法， 即辩证

行为治疗（DBT）：

1. 通过正念练习将其注意力从饮
食转移至当下；2.通过情绪调节技能训

练去缓解不想要的情绪 （担心、 崩溃
等）3.通过痛苦忍受技能的训练去接纳

眼前的无聊、痛苦，而不是通过暴食去
回避情绪、缓解痛苦。

陈珏医师向她推荐了 DBT自助书

籍 《告别情绪性进食的 DBT方法》，希
望在这段假期中， 其中的技能能够很

好地帮助有暴食行为的人， 学习一种
全新的调节情绪的方法， 从而取代暴

食行为，重获身心健康。

    此次疫情期间，社区工作者的贡献有目共

睹，他们冲在一线，排摸登记，劝返值勤，发放防
疫用品，消杀喷洒，测量体温，搬运物资⋯⋯他们

比普通人多了几倍风险，心理上更容易产生不安
和压力。

居委会李大姐自过年以来就整天处于焦
虑紧张中。每天下班时身体已经十分疲倦，但

她仍无法放松，总觉得心神不宁，不断回忆自

己白天工作中有没有遗漏，有没有接触一些
“可疑”人员。晚上，李大姐的睡眠也出现问题，

无法入睡。
一周前，李大姐突然开始发烧了，体温 37.3

摄氏度，紧张的她在家也戴着口罩。更奇怪的
是，她反复测量，体温却忽高忽低。到医院检查

后显示她身体没有任何问题，排除感染新冠肺
炎可能，医生建议她看心理医生。就这样，李大

姐联系了市精神卫生中心临床心理科副主任医
师陈涵。

心理专家开方：

陈涵医师分析，由于李大姐处于高强度的工

作压力之下，生理和心理上的持续应激导致出现
明显的焦虑症状，并由此引发了身体低热，这是

自主神经系统的适应性反应。人的身体和心理是
紧密结合、互相影响的，当人处于过大的心理压

力（应激）下时，生理上就会伴随一些变化，被称
之为心身反应，长期应激下甚至会导致产生心身

疾病，常见的高血压、冠心病、癌症等都属于心身

疾病。 在疫情扩散时，人们在心理上往往会感受
到很大的压力，处于焦虑、恐惧、悲伤等情绪中，

同时在生理上，也有可能出现涉及到多个器官系
统的躯体症状。 常见的包括心慌、头晕、胸闷、气

促、恶心、腹泻、尿频、多汗、多梦等，甚至会出现
轻度的体温增高。

陈涵医师向李大姐提供了一些帮助自我放
松的方法，以及生活上的一些建议，加上少量安

定类药物。 几天后的电话回访中，陈涵医师得知
李大姐的情绪已经有了明显的改善，发热的情况

再也没有出现。

    今年 30 岁出头的王女士最近很

苦恼。她是强迫症患者，一直在市精神
卫生中心副主任医师刘强处接受门诊

治疗，最近一年本来病情已经比较稳
定，可以正常生活、上班。可突如其来

暴发的疫情，一下将她的控制开关拨
乱了。她明显觉得自己情绪又出现反

复，不要说出门，每天在家里她不停洗
手，不光用洗手液，还要用酒精擦洗几

十遍，手都要洗烂了，整天惊恐不安，
手上的皮肤也开始开裂了。

王女士立即又想到了刘强医师，

便试着在网上咨询平台留言，点名向

刘强医师求助。

心理专家开方：

看到王女士的留言， 刘强医师分

析确认， 王女士的病情本来经过治疗
已处在稳定期， 但这次疫情却触动了

她内心一直不安的恐慌， 所以再次出
现原本已不再重复的清洗行为， 表现

出强迫症状的反复和加重。 对此，只能

先通过在线心理治疗干预。

对强迫症的心理治疗，认知行为治

疗（CBT）是首选之举。刘强医师给予在
线 CBT治疗建议： 让王女士明白焦虑

是其核心情绪，然后通过改变认知的方
法接受情绪，逐步接受暴露训练，从而

去改变自己不恰当的行为。通过 6次在
线心理治疗，王女士接受了逐级的暴露

训练， 基本可以忍受自己的焦虑情绪，

反复清洗的强迫行为明显减轻。

    这次疫情期间，有不少医务人员冒着生命危

险，来到抗击新冠肺炎疫情的第一线。他们面对
高强度的工作、更多的生离死别，尤其需要得到

心理按摩，缓解自身心理压力。

平素活泼开朗的护士小姐姐萍萍（化
名），毅然来到武汉加入到抗疫一线战斗。长

时间处在高强度的医护工作中，防护服密不

透风闷热难受，再加上护理的患者有的病情
加重甚至离世，萍萍渐渐开始失眠，身体说不

出的难受、疲劳和沉重，吃不下饭，还出现了低
热。自己是不是被感染新冠病毒了？幸运的是，

萍萍经过检查排除了感染的可能。但是，萍萍
还是不放心，总是浮想联翩，心事重重，持续

失眠，心情沮丧。

在同事们的鼓励下，她拨通了上海市精神卫
生中心的线上问诊电话，电话的那头是市精神卫

生中心临床心理科主任陈珏医师。

心理专家开方：

陈珏医师分析，萍萍面对生活、工作环境的
变化，出现了较严重的心身反应，短期内属于适

应性反应，但如果不及时纠正，持续高压下，可能
会发展为严重的抑郁症。 所以她建议：1.先和上

级沟通，暂停工作，规律饮食和睡眠；2.晚上服用
米氮平调节情绪、改善睡眠；3.每天和家人视频，

把自己的顾虑、担心表达出来，不要压抑在心里，

从家人那里得到理解、安慰和鼓励；4.每天完成
自己布置的“家庭作业”：找时间活动 30分钟以

上；做 2件自己感兴趣的事；做 2件利他的事，如
帮助他人、发短信祝福等；把自己担心的事情记

下来，然后自己来反驳自己，看看自己的担心是
否符合事实、是否有效。

一周后萍萍在回访时告诉陈珏医师，自己这
几天可以睡好、吃好，也不再担心身体不适，感觉

精力也恢复了。 本报记者 郭剑烽

    小李一个多月前刚过完

春节就从老家乘火车回沪，
两天后出现了咳嗽、发热。

到医院后被判定属新冠肺炎
疑似，送入隔离病房。

万幸的是，两周后他被
排除新冠肺炎，只是普通肺

炎。出院后小李在家又自我

隔离了两周，正准备去上班，
老板却通知他说：你再休息

几天吧。几天后，小李来到
了熟悉的办公室，却感到“物

是人非”，同事们好像处处都
躲着自己。尽管都戴着口罩，

说话时却还是离得很远，尤
其要是偶尔咳嗽两声，周围

立刻显出紧张氛围，自己似
乎成了“瘟神”。

小李觉得自己受到了歧
视，十分苦恼。于是，他通过

网络咨询平台找到了市精神
卫生中心临床心理科副主任

医师陈涵。
心理专家开方：

在接纳小李的宣泄之后， 陈涵医师
首先表达了对他康复的关心：“很高兴听

到你说结束隔离期了，并且身体健康。 ”

关注和接纳对于改变他多日来在人际环

境中的不良体验会有一定作用。

之后， 陈涵医师给予了足够的认可
和共情， 告诉他这些情绪都属于正常的

反应， 但这些人际环境的变化都是暂时
的。对于同事们态度的改变，陈涵医师予

以了一些解释，比如“在这个特殊时期，

不只是你同事， 每一个人在和别人接触

的时候多少都会保持一些距离和紧张

感”，从认知层面减少对同事反应的负面
解读。

陈涵医师还建议小李尝试主动改变
自己的行为方式，“不把自己当异类，别

人会更容易接受你”， 鼓励他放松心态，

试着和同事开开玩笑，主动帮助别人。

几天之后，小李在平台上留言说，同

事们开始变得友善了， 自己的心情和身

体似乎已经感受到春天的温暖。

每天洗手几十遍惊恐不安
心理专家：逐步接受暴露训练

■ “抗疫时期的心理援助”第一期活动直播现场，两位主讲嘉宾徐一峰（中）、陈俊（右） 本报记者 徐易飞 摄

全民防疫进行时，市精神卫生中心专家 支招———

疫情防治千万莫忘心情“防疫”
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心理专家：焦虑导致体温升高
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