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权威指导来了!新冠肺炎全民心理健康实用手册
疫情下的常见情结反应

焦虑多疑
疫情出现后特别关注身体的各

种变化，将自身各种不舒服与新冠
肺炎联系起来，怀疑自己是否生病。

惶恐不安
可能会出现“疑病，不敢按电梯

和触摸门把手”“反复洗手、消毒”
“不出门，更不敢去医院”等行为及
想法。

愤怒暴躁
在压力下变得极度敏感，因一

点 小 事 就 急 躁 、发 脾
气 ，甚 至 出 现 冲 动 行
为等。

抑郁悲伤
每 天 都 十 分 疲

劳、精神不振，也很难
集 中 注 意 力 去 思 考 ，
还 可 能 出 现 睡 眠 问
题。

恐惧害怕
由 于 对 疾 病 本 身 具 有 恐 慌 情

绪，加上网上各种谣言，出现恐惧害
怕的情绪。

盲目乐观
抱有“疫情很遥远，不会有危

险”“我抵抗力强，不可能感染”的错
误想法，更有甚者认为事不关己、不
听朋友及家人的劝说、不做防护。

孤独寂寞
部分特殊人群，由于疫情可能

导致自己孤身一人在异乡隔离，感
到孤独寂寞。

冲动激惹
许多人压抑的情绪不能释放，

可能导致一些冲动的、不理智的情
绪及行为。

如何进行心理调适?
学会4种方法

平缓呼吸法
吸气、屏气、呼气均默数 5 秒，

吸气时通过鼻腔缓慢而充分地将空
气 吸 到 身 体 最
深处，呼气时通
过 鼻 腔 或 口 腔
缓慢呼出，完全
呼 出 气 体 后 可
正 常 呼 吸 2 次 。
循环上述步骤，
每 次 练 习 3～5
分钟。

肌 肉 放 松
法

可以系用平躺或端坐的姿势，
放松顺序可遵循自上而下，从头到
脚，反之亦可。

蝴蝶拍
闭上眼睛或半合眼，双臂交叉

放在胸前，双手交替摆动，轻拍双
肩，同时缓慢深呼吸。如此重复。

保险箱技术
一种通过想象方法来完成的负

性情绪处理技术。有意识地对内心
积攒的负性情绪进行“打包封存”，
从而使自我可以在较短的时间内从
这些负性情绪及消极观念中解放。

4种人群的心理干预方法

一线医护人员
保证充分睡眠，均衡饮食，自我

调节。
例如，多运动，深呼吸，玩一些

不费脑的小游戏，洗洗热水澡，空余
时间避行肌肉放训练。逐步紧张及
放松各个肌群，让肌肉体会紧张和
放松的感觉。

社区服工作者
多方了解相关知识，对疾病有

基本的认识，掌握疾病的传播途径，
在工作中做好自身的防护。工作之
余学会放松，规律进食。

正常人群
学会管理情绪，适当转移注意

力。
从官方渠道了解疫情信息。积

极调整认知，用更多的时间和家人
相处、做自己喜欢的事情等。规律
作息，增强体质，加强自身锻炼。

老年人、儿童、孕产妇等特殊人
群

按照既往的节奏生活，规律作
息。

营养丰富饮食，避免暴饮暴食。
由 家 人 或 其 他 熟 悉 的 人 照

料。

针 对“ 近 期 大 家 不 得 不 在 外
出 、工 作 时 频 繁 或 长 时 间 佩 戴 口
罩，该如何避免或者减轻佩戴口罩
造成的皮肤损伤呢？”这个问题，专
家介绍，长时间佩戴口罩后造成的
局 部 皮 肤 、皮 下 组 织 的 压 力 性 损
伤，属于一种医疗器械相关压力性
损伤，主要在长时间受压的部位出
现，比如鼻部、面颊、颧部或者耳廓
后面。

首先，要注意预防，可以选择
比较合适的口罩，比如宽边口罩局
部压力就比较小。对于口罩样式
的选择，可以选择系带式而不用耳
挂式的，压力也会小一些。如果是
皮肤比较敏感的人，建议在使用前
一定要阅读说明书，看看这个口罩
里 有 没 有 皮 肤 容 易 过 敏 的 成 份 。

对于儿童，要由家长帮助选择大小
和形状都比较适合的口罩，减轻对
局部的压迫。

其次，可以在每两到三小时以
后适度变换口罩佩戴位置，减轻局
部压力。如果口罩反复使用或者
持续使用已经超过 6 小时，建议大
家更换。另外，可以在经常受压的
部位提前使用预防性敷
料 ，而 且 要 定 期 检 查 皮
肤，如果已经出现问题，
要及时去处理。

如果出现轻度压痕
一 般 不 需 要 治 疗 ，如 果
压 痕 比 较 重 ，或 者 出 现
了 局 部 的 皮 下 瘀 血 ，可
以选用一些能够改善皮肤血液循
环的外用药膏，比如多磺酸粘多糖

软膏。如果皮肤问题进一步加重，
出现了红肿和破溃，可以加用外用
抗生素软膏。也可以在已经损伤
的局部，适度使用创可贴或者医用
敷料，避免创口进一步受刺激。

如果皮肤出现了变软、发白或
者起皱等皮肤浸渍情况，主要是局
部潮湿引起的，可以在佩戴口罩前

使 用 含 有 氧 化 锌 或 者
凡士林的润肤霜，这样
可以减少汗液、局部摩
擦 对 皮 肤 的 刺 激 。 摘
掉口罩以后，要清洁皮
肤，适当地使用一些润
肤剂，改善皮肤状况。

如果损伤比较重，
出现严重的感染或者过敏一定要
到医院就诊，寻求专业的帮助。

如何避免或减轻长时间戴口罩造成的皮肤损伤？

面对疫情，出现入睡困难、频繁醒
来、早醒、睡眠表浅以及白天精力不足、
困倦等所谓的疫情综合症，作为医务工
作者，需要辨证论治，对于患者却要提高
认知，积极防治。

疫情来临之际，最先出现的是短期
失眠。这是人们在面对外界压力和应激
性事件时常会出现的正常现象，多数在
事件过后可恢复正常，因而需要正确看
待和面对，学会接受，不必对此过度担
忧。然而，如果一部分人在出现短期失
眠后，不能进行正确应对，发展到出现一
些不良的观念和行为习惯，则容易转化
为慢性失眠，甚至发展为抑郁症、焦虑症

等。因此，在疫情时期，缓解恐惧是维持
良好睡眠的根本之道。首先，我们要从
正规渠道获取疫情信息，避免无谓的恐
慌；其次，每个人还应当了解一些关于健
康睡眠的知识以及防治失眠的措施，以
应对可能出现的失眠状况。

在巨大的应激和工作压力之下，该
如何做好心理健康的自助，预防心理创
伤和应激障碍，值得我们医护工作者关
注重视。在任何压力下，不要责怪自己，
要 时 刻 意 识 到 自 己 是“ 健 康 第 一 责 任
人”，真正认识到“从我做起，健康为我，
也为人人”。同时，也可以采取一些步
骤，来最大程度地减少危机期间的压力。

如果出现失眠或心理障碍，可以依
次进行以下方法和步骤来改善。通过以
下方法，大部分人无需服药，就可以改善
自己的睡眠状况，甚至只进行前 4 个步
骤就可以了。

1.避免过度惶恐，学会倾诉（电话和
微信）、寻求亲情和友情的支持；

2.审视自己是否存在不良睡眠卫生
状况，进行修正；

3.审视自己是否存在不正确的睡眠
认知，进行改正；

4.放松训练：不仅是睡前，全天任何
感到紧张和不安的时候都可以进行；

5. 刺激控制：即“睡不着就离床，有
睡意再回床睡眠”，通常坚持几晚，便可
以恢复正常的睡眠；

6.睡眠限制：即限制卧床时间，可以
严格按照上面的方法执行；如果坚持不

了，在自己可以接受的程度下减少在床
时间也是可以的。最为重要的是，固定
上床和起床时间；

7. 药物治疗：针对危急情境下的短
期失眠，在以上非药物疗法尝试无效后，
可 以 辅 助 安 眠 药 物（特 别 是 非 苯 二 氮
类）。这是最为简单和有效的方法，短期
和间断使用也不会出现成瘾问题。

特别需要提醒的是：大疫当前，提高
免疫力的最好武器是睡眠，有充足睡眠
非常重要。

保持正确的读写姿势。

家中书桌椅应调节好高度。读书写字坚持“三个
一”，即手离笔尖一寸;眼离书本一尺;胸距书桌一拳。
改掉不良的用眼习惯。不要在吃饭、卧床时看书或使
用电子产品。不要在光线过暗或阳光直射的情况下看
书写字。读写过程中应同时打开房间的大灯和台灯。
台灯要有足够和均匀的亮度及色温，书籍纸张应避免
精装的铜版纸，从而减少眩光的发生。

避免长时间使用电子产品和看电视。

建议非学习使用电子产品每次不宜超过 15 分钟，
每天累计不超过 1 小时。通过网络学习 30-40 分钟
后，应休息远眺 10 分钟使眼睛得到休息。或者闭眼休
息 5-10分钟。

多在窗前晒晒目浴阳光。

6 岁以下的学龄前儿童应避免使用手机和电脑。
家长也应起到表率作用，尽量少用电子产品。

小朋友如何上好网课且能保护好眼睛？

疫情期间压力太大 从“心”防治疫情综合症

低风险地区不等于没有风险，有些区域是
刚刚从高风险、中风险划转到低风险，居民平
时要做好个人防护，减少不必要的人群聚集，
去人群聚集的场所建议佩戴口罩，还要做好个
人自我健康监测。

低风险地区可摘口罩吗？

接触少,需要勤换口罩吗？

什么地方可不用戴囗罩？

有的人日常居家时也戴着 N95 口罩，有的
人一天接触不到一两个人也是 1 小时换一个口
罩，这完全没有必要。每个人在做好自身防护
的同时，减少不必要的浪费也很有必要。

在空旷、通风良好、没有人员聚集的场所
是可以不用戴口罩的。现在春耕备耕，在宽广
的田野上，也是不需要佩戴口罩的。
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