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▶新型冠状病毒肺炎心理应激应激反应

新型冠状病毒肺炎的暴发

威胁着我们的生命健康，打乱了

我们的生活。这种强烈的应激

情境很容易导致产生各种心理

应激反应，比较常见的反应包

括:
(1)焦虑:情绪烦躁，易激惹，

容易发脾气;害怕自己被传染,甚

至因此而失眠。

(2)抑郁:心情低落，特别容易

哭泣，对生活中的其他事情开始

缺乏兴趣。

(3)强迫:反复洗手、反复清洁

家中物品;强迫性地关注疫情信

息,不断刷新消息。

(4)出现疑病症:任何和新型

冠状病毒肺炎相似的症状都“自

我诊断”为新型冠状病毒肺炎 ,
即使检查结果正常也不相信,惶
惶不可终日。

同时 ,还可能出现胸闷、出

汗、心慌、恶心、肠胃不适、食欲

差、尿频等生理应激反应。

▶想学习却又忍不住玩手机怎么办？心理学专家教你做取舍

想学习，却又忍不住玩手机，想把手机上交，可是还要上网课，有时候甚至在上课

的时候玩，最近一次考试成绩下降很多，心理很压抑，玩手机的时候内心也很挣

扎，却不忍放下，我该怎么办?

这位网友你好，看了你的留

言，虽然只有短短几句话，但是却

勾起了我强烈的好奇和疑惑 :首
先，你说自己想学习，但是却“忍

不住”玩手机。那么这个“忍不

住”到底是怎么发生的?你都尝试

了哪些方法去“忍”呢?在这个忍

耐的过程中，又发生了什么，让你

最终“忍不住”?是你对自己说了

什么宽慰的话，让自己可以放松

下来，不再去忍耐吗?”。
你还说到自己想要把手机上

交，可是还要上网课。请问手机

上交和上网

课有什么必

然联系吗?我
看到大部分

人的网课似

乎都是可以电脑上进行，那么为

什么你会觉得自己不能上交手机

呢?是因为在上网课的过程中，你

需要手机作为学习工具来协助你

吗?如果上交了手机，你觉得自己

的网课会变成什么样呢?
然后你说自己甚至在上课的

时候也会玩，最近一次考试成绩

下降很多。听上去，你似乎已经

认定，是因为自己上课的时候玩

手机，所以才导致最近一次考试

成绩下降了很多。真的是这样

吗?这是不是意味着，只要你上课

期间不再玩手机，你的考试成绩

就不会下降，甚至还会提升?
最后，你说到自己心里很压

抑，玩手机的时候内心也很挣扎，

却不忍放下。既然内心有挣扎，

那说明你的心里可能有两个相互

矛盾的声音，一方劝说你放下手

机(毕竟，在你的归因里，玩手机

是导致你成绩下降的元凶)；另一

方则劝说你继续玩下去。而我好

奇的地方是，这两方各自有什么

样的理由来劝说你站在它那边?
我猜，既然你来到这个栏目留言

感到痛苦，那可能是玩手机的一

方暂时获胜了。那么，劝说你玩

手机的那一方，都列举了哪些玩

手机的好处呢?这些好处又是怎

么打败不玩手机所带来的好处

呢?
如果你能坚持看到这里，想

必你内心可能会有很多疑惑甚至

愤怒，因为你是来求助的，非但没

有得到答案，反而被追问了更多

问题。我之所以没有回答你的问

题，正是因为我认为本质上你知

道自己提出的这个问题的答案，

不是嘛?
手机永远很好玩，永远有更

新鲜的信息和更有趣的游戏；而

学习和工作永远会是一个更艰苦

和枯燥的过程，你要投入很多精

力和时间，还不一定能够保证自

己得到足够的成绩回报。我们每

个人在面对这样的选择时，都会

挣扎，都会不忍放下，但为什么有

些人还是能够舍弃眼前这条看似

更轻松的通途，去选择更费力的、

向上攀登的荆棘之路呢?
我想，答案并不是因为他们

与你不同，他们不喜欢享乐，而是

因为他们比你更清楚地知道，凡

事没有两全其美，这两个选择各

有利弊，所以当我们选择了自己

认为获利更多的那一方，自然也

得接受这个选择所必须要承担的

责任和代价。

因此我认为你的问题也许并

不是“怎么办”，而是“怎么选”。

选择拿起手机，自然会有好处，但

也要付出一些代价，比如你成绩

的下降。而选择放下手机，虽然

看似显得更加上进，也能带来成

绩的提升，但一样会付出成本，比

如你内心的煎熬和痛苦。我想，

只有你认真思考了我上面提出的

一系列问题之后，才能更清楚两

种选择各自的优势和劣势，才能

知道自己的心更愿意接受哪一

个。

疫情期间，这些心理困扰你有吗？

可以使用一些有效的心理疏

导方法来缓解身体和情绪的紧

张，以下介绍四种常用且简单易

学的心理疏导方法。

1.积极联想法积极联想法。。主动进人冥

想状态,去联想一些积极的、使人

放松的场景 ,有利于改善我们的

心态。每天可以进行 1~2次积极

联想 ,每次 10~15分钟。我们可

以回忆自己生活中欢乐美好的

时光，想象宁静、美丽的风景,如
森林、溪流等生机勃勃的场景，

将这些积极的内容和自己联系

在一起 ,认识到未来仍然饱含着

希望 ,仿佛自己的身心被逐渐洗

刷,驱散内心的阴影,让内心充满

阳光。

2.放松训练放松训练。。放松练习实际

上是全身肌肉逐渐紧张和放松的

过程,依次对手、上肢头、下肢 .双
脚等各组群进行先紧张后放松的

练习,最后达到全身放松的目的,学
会如何保持松弛的感觉。

首先放松双臂。要进行 1~2
次深呼吸,深吸一口气后保持一会

儿，再慢慢地把气呼出来。然后 ,
伸出前臂,用力握紧拳头,体会双手

的感觉 ;再尽力放松双手 ,体验轻

松、温暖的感觉,重复一次,接着,弯
曲双臂 ,用力绷紧双臂的肌肉，感

受双臂肌肉紧张的感觉,再彻底放

松,体验放松后的感觉，重复一次。

其次,放松双脚。用力绷紧脚

趾并保持一会儿,再彻底放松双脚,

重复一次;放松小腿部肌肉:将脚尖

用力向上跷 .脚跟向下、向后紧压,
绷紧小腿部肌肉 ,保持一会儿，再

彻底放松 ,重复一次 ;放松大腿肌

肉:用脚跟向前、向下紧压,绷紧大

腿肌肉,保持一会儿,再彻底放松，

重复一次。

最后,放松头部。皱紧额部肌

肉 ,保持 10秒左右 ,再彻底放松 5
秒。用力紧闭双眼保持 10秒后,再
彻底放松 5秒。逆时针转动眼球 .,
加快速度，再顺时针转动 ,加快速

度，最后停下来彻底放松 10秒。

咬紧牙齿保持 10秒,再彻底放松 5
秒。让舌头使劲儿顶住上腭,保持

10秒后彻底放松。用力将头向后

压,停 10秒后再放松 5秒。收紧下

巴 ,用颈部向内收紧 ,保持 10秒后

彻底放松。重复一次头部放松。

3.正念行走正念行走。。即便在家中较

小的空间里行走,也要调动感官来

体验周围的环境:调动双眼观察家

里的摆设,如绿植;听听窗外的风声

和鸟鸣;静静地聆听自己的呼吸,用
心感受每一步踏在地上的感觉。

充分调动感官知觉,建立起自己与

周围事物的情感联结,可以帮助我

们将注意力拉回当下,享受此刻的

生活。

4.书写感恩书写感恩———成长日记—成长日记。。

当我们感觉到自己的渺小无力,试
着通过写日记的方式回忆一下自

己克服困难、应对压力的成功经

历,可以提高应对焦虑和压力的自

信,重拾对生活的掌控感。同时,对
身边美好的人和事心怀感恩,感恩

医护人员的付出、感恩家人的保护

感恩自己的坚强,可以帮助我们用

积极的想法和情绪填满内心，让焦

虑、恐慌无法进来。

▶疫情防控期常用的心理疏导指引


