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同心抗疫

守住心理“绿码”
疫情下六大人群的自我调适指南

一是要理解他人。如果在工
作中遇到了工作对象很不配合的时
候，先表示理解，大部分人都是可以
配合的，只有极少数人可能受疫情
的影响比较大，情绪和行为很难控
制，容易冲突。在这种情况下，先表
示理解，这有助于平复他的情绪，也

有助于后期工作的开展。
二是要理解自己。在应激的

情况下，社区工作者有些人也会感
觉到自己的情绪很不稳定，容易生
气、容易着急，不理解时容易委屈，
甚至遇到自己无能为力的事情时
会非常抑郁，甚至会有负罪感。有

的人觉得自己的注意力、记忆力、
睡眠都受到了影响，这些是在应激
状态下的正常反应，也要理解自己
有这样的反应，如果很难受，要暂
时停下来，找一个稍微安静点的地
方做深呼吸，稍微一点的缓解、调
节，也会有比较好的效果。

三是要保护好自己。如果是
工作压力很大，心理和身体很不舒
服，或者家里有重要的事情，要及
时和同事、上级沟通，必要时可以
停止工作或者是轮换工作。如果
说自己调整不好，也可以拨打心理
援助热线寻求专业的帮助。

□本报记者 刘伟芳
“一觉睡醒，小区被封了，我

什么都还没准备，不知道要封多
久，每天都一直看着手机软件各
种买菜，送货慢了或者一看到补
货的标志就很慌。”

我的店面刚开业不久就碰到
疫情，每天都在亏，已经失眠十多
天了，快要崩溃了。”

“一有疫情，我就忙得像陀
螺，压力好大。回家再看到两个
孩子吵吵闹闹，感觉自己脾气越
来越差，经常无缘无故地发脾气，
晚上也睡不好，一直恶性循环。”

本轮疫情发生以来，福建省
（福州市）疫情心理援助专线接到
了不少热线电话。

福建省福州神经精神病防治
院医学心理咨询中心主任林涌超
告诉记者：

市民发现健康码变色、小区
有人感染阳性或同城不时出现新
发病例，可能产生感染病毒的恐
惧情绪；居家隔离，给市民生产生
活带来不便，面对隔离周期长、收
入减少、生活物质短缺、孩子要上
网课等，可能导致焦虑抑郁情绪。

守住心理“绿码”很重要
在疫情期间，紧张、害怕、担

心、不安等心理反应都是正常的
自我保护机制。大部分人都有心
理复原力，随着时间推移，这样的
心理反应慢慢就减轻消失了。

如果您出现了明显的焦虑不
安、心情抑郁、烦躁发怒、失眠、担
忧生病、担忧传染、注意力不集
中、食欲下降、生活节律明显打
乱，该睡不睡，该做事做不了，甚
至头疼、心慌等躯体不适。通过
休息、转移注意力等自我调节方
式，仍然不能得到缓解，甚至逐渐
加重，已经影响到了日常的生活
工作、学习以及人际交往。

建议到正规医疗机构的精神
心理科门诊，或者可以拨打心理
援助热线。

心理援助热线
1.福建省（福州市）疫情心理

援助专线0591-85666661
2. 福州市心理援助热线

0591-85666221
3.福州市未成年人心理健康

服务热线0591-85666222
热线将持续为全省公众提供

24小时情绪舒缓或危机干预服务。

1.关注和觉察自己的情绪，
及早发现负性情绪，也可借助科
学的自助式的心理测评工具。

2.及早用适合自己的、科学
的方式调适情绪（比如找好友家
人倾诉自己的烦恼，运动，从事自
己喜欢的兴趣爱好，使用呼吸或
肌肉放松技巧、正念、瑜伽等等）。

3.寻求帮助和人际支持、和
朋友家人保持联系、彼此表达关
心。

4. 学会接纳自己的负面情
绪，同时认识到在这种情况下出
现这种情绪是正常的。

5. 能意识到自己的负面情
绪是和自己以偏概全或者灾难

化的、不合理的想法有关，尝试
着去纠正和调整，要提高信息的
判断能力，不信谣、不传谣，要看
有公信力的官方信息，避免受谣
言的误导。

6.在自助调整无效时，可以
大胆寻求专业帮助，比如找心理
医师，也可以拨打心理援助热线。

1.保持情绪稳定。避免长
时间阅读或讨论负面信息，认识
到因为负面信息而产生情绪波
动是正常的。如果较长时间处
于消极情绪中，要有意识地调
节，转换想法，调整行为。

2.保持健康的作息。早睡
早起，半夜不要看手机。保持健
康饮食。即使不能出门，也要注
意个人卫生。

3.坚持每天锻炼。探索适
合的锻炼方式，如广播体操、垫
上运动、街舞、八段锦、太极拳、
瑜伽等。

4.保持课内课外学习。利
用各种网络资源有计划地学
习。按照学校的要求，认真参加
网络课程学习，完成家庭作业。

5.提高信息判断能力。不
信谣、不传谣，不要仅看信息表

面，而要根据信息发布方的公信
力、信息的支持证据和逻辑做出
鉴别判断，避免受谣言误导。

6.维护人际支持。通过远
程方式与不能见面的家人、朋
友、同学等保持积极联系，彼此
表达关心。有情绪波动时可与
亲友倾诉，可以为压力较大的
亲友提供力所能及的情感支
持。

居家隔离使得以往的生活
习惯、工作习惯、出行习惯等发
生很大改变，由此带来了心理压
力。应该尽快调整自己，适应新
环境。

1. 制订一个计划。安排好
每天要做的事情，特别是要保证
规律的饮食和睡眠。

2.钻研一件事情。看书、听

音乐、写字、学习一项新技能等，
并且享受这个过程。

3. 找到一种支持。认真地
跟家人一起做家务和聊天。聊
天的主题丰富一些，不要只聊疫
情。没有跟家人在一起的，可以
通过电话、视频聊天等方式跟家
人和朋友保持联系。自我调整
很困难时，可以通过热线或网络

咨询寻求专业支持。
4. 进行一项锻炼。定时锻

炼。特别是心情烦躁时，可以做
一遍八段锦或自己喜欢的室内
运动。可以使用运动或健身
APP，跟朋友远程约好一起锻炼。

5. 思考一些体验。思考自
己可以从这段经历中获得什么
有价值的人生体验。

1. 了解真实可靠的信息与
知识。通过官方、正规途径接收
疫情信息，理智关注疫情信息，
减少因信息带来的心理负担。

2. 接纳自己的反应。觉察
自身及家人的情绪变化，当焦
虑、恐惧、自责等情绪出现时，提

醒自己或家人这些情绪的出现
是正常的，去尝试接纳这些情
绪，将它们对生活的影响程度降
至最低。

3.规律生活作息，适当放松
练习。居家隔离时，尽量维持正
常的生活作息，要适当地休息，

保持生活的稳定性。
4.积极关注当下，做自己眼

前能做的事情，寻找自己喜欢的
放松方式来让自己转移注意力，
如听音乐、运动以及写日志，也
可以学习瑜伽、肌肉或呼吸放松
训练等。

1.避免长时间工作，适当安
排换班。

2.饮食清淡丰富，补充维生
素C，保持自身的免疫力。

3.在休息时可以听一些轻音
乐，做一些娱乐活动。每天练习

深呼吸2～3次，呼气要缓而慢。
4. 尽量保证有效的睡眠时

间。
5.接受焦虑情绪，允许自己

的负面情绪适度宣泄，比如哭一
场、与信任的朋友或同事倾诉、

分享。
6. 接受自身和医学技术的

限制。
7.积极地自我对话，肯定自

己的付出、专业能力和自我价
值，提高自我效能感。
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