
这个春节， 全国 31 个省 （区、 市） 都报告了新型冠状病毒感染的肺炎确诊病例。 与此同时， 受疫情防控措施影响， 疫区相关人群、 易感人群、 普通公众，

足不出户， 在家中 “封闭隔离”， 通过新媒体密切关注疫情发展。

在此阶段， 一些因疫情演变和自身隔离状态造成的 “次生” 心理问题开始出现， 比如各种谣言在微信群和微博中时有传播； 有人刷手机停不下来， 刷多了又

发觉 “丧到无力、 看不下去”； 有人每天多次量体温， 偶尔发现数字略有变化就失声痛哭……

在疾病暴发的特殊时期， 为何容易传递恐慌和焦虑情绪？ 公众该如何调节心理状态？ 中国心理学会专家徐凯文博士进行了解读并给出建议。

相关信息

新型冠状病毒肺炎疫情让很多人心生担忧、 恐

惧， 如何缓解焦虑情绪？ 上海已于 2 月 4 日开通了

24 小时线上心理健康专题咨询服务。 市民可使用

“上海健康云” APP 或通过 “上海发布” 微信公众

号 “加油上海” 栏目， 进入 “上海新型肺炎公共服

务平台” 获得相关心理援助服务。 此外， 市民也可

通过拨打市心理援助热线 12320-5， 或战疫心理热

线 55369173 进行求助。

据了解， 为了缓解公众在疫情防控期间出现的

心理情绪问题， 根据国家应对疫情联防联控工作机

制要求， 市卫生健康委组织制定了 《上海市开展新

型冠状病毒感染的肺炎疫情心理危机干预工作方

案》， 并积极应用 “互联网+” 技术， 加强心理援

助和心理危机干预工作， 第一时间调动全市精神卫

生机构和行业协会力量， 组建心理咨询服务团队，

首期派出 76 名高年资医师和中青年骨干 ， 依托

“上海新型肺炎公共服务平台” 提供 24 小时线上心

理健康专题咨询服务。 同时 ， 本市开通 12320-5

上海市心理援助热线， 并应用网络通信技术扩容本

市心理援助热线 （55369173） 为公众提供心理援助

和心理危机干预的技术支持。

此外， 市卫生健康委还组织编制了 “心理健康

工具包”， 市民可在专业人员的线上或线下指导下，

有针对性地下载相关心理援助和干预工具； 利用心

理健康自评工具， 评估自身心理健康状况； 通过收

听、 收看有助于减压的视频、 音频以及有相关心理

健康宣教资料， 掌握正确防护知识和心理调适技

能， 以积极的心态面对疫情挑战， 克服焦躁情绪，

减少心理压力。 专业人员可对市民、 疫情防控一线

医务人员、 重点行业和领域工作人员等开展心理健

康教育、 心理抚慰和心理疏导等， 引导社会公众开

展自我心理调节， 自主缓解压力， 必要时可转介预

约至专业机构接受专业心理评估、 咨询和诊治。

除了上述心理咨询服务平台， 虹口、 杨浦、 黄

浦、 闵行、 静安等区也已陆续开通了专门的疫情防

控心理咨询服务热线， 部分区精神卫生中心还开设

了心理咨询门诊， 为广大市民提供特殊时期的心理

咨询服务。

部分区心理咨询服务热线>>>

杨浦 ： 021-61230673， 周一至周五 ， 上午 9:

00-16:30

虹口： 每天 9:00-17:00， 021-66696619 （周一

至周五）； 13636674270 （周六）； 18001851281 （周

日）； 021-65160361 （未成年人 24 小时心理健康咨

询热线）

闵行： 400-021-9003 （24 小时）

静安 ： 021-62530984 （周一到周五 8:00-11:

30， 13:30-17:00）

黄浦： 021-63183158 （心理危机干预队伍 “抗

击新型冠状病毒肺炎” 热线值守电话）

（整理自上海发布等）

在大多数普通民众接受“自我隔离”，

用网络关注疫情的阶段，我们也看到一些

充斥着较大负面情绪的信息在肆意传播。

比如，散布医院不作为的谣言，指责一线

报道的记者“添乱”，甚至痛骂武汉人……

“有一种心理上的‘易感人群’

———容易焦虑、 恐慌的人， 反应可能会

更强烈一点。 同样一个威胁， 不同人的

心理感受和解读是不一样的。 如果一些

人出现了比较强烈的心理反应， 甚至于

到了病理性质程度， 他们可能需要得到

精神科医生和心理咨询师的帮助。”

徐凯文分析， 恐慌， 是因为缺乏安

全感， 缺乏可控感。 严重的恐慌通常以

“指向内” 或者“指向外” 的方式表现出

来。 “指向内的话， 人可能会抑郁； 指

向外的话， 就变成了攻击他人的行为”。

“因为有了这种病毒的潜在危险，

人产生的严重恐慌， 我们把它称之为次生

灾害。” 心理学专家解读， 次生灾害主要包

括生理、 心理和社会层面。 生理损害就是

表现为易患疾病， 心理损害表现为压力传

递， 社会损害表现为谣言四起。

徐凯文表示， 一些人会进行“压力传

递”， 把目前的局面随便归因到个人、 媒

体、 政府上， 发泄不满。 “越是在‘大敌

当前’ 的情况下， 我们越是要齐心协力，

现在的重点是控制住疫情， 解决困难， 控

制住以后再进行反思。”

而谣言，则是次生灾害的社会损害典型

表现形式。“当灾难和危险发生，情况不明，

危险尚未解除时， 因为人们希望获得可控

感，对危险信息更加敏感，因此对信息需求

变大，也为谣言的滋生提供了肥沃的土壤”。

专家总结， 谣言往往具有一些共同的

特征： 发生在危险和动荡时期， 传播迅速、

传递恐慌， 有一定的真实背景。

徐凯文指出， 从人的心理特点来分析，

相较于“好消息”， 人们本能地会对所谓的

“坏消息”“危险信息”更敏感，而现在新媒体

手段的便捷，又加速了这种情绪的传播。 阻

止谣言的最好方式，就是让信息发布平台更

有社会公信力， 为大众提供公正、 透明、准

确、科学的信息。 徐凯文以“戴口罩”举例，之

前可能很多人看到一个人戴口罩，就会揣测

对方是不是得病了，会对这个行为产生“污

名化歧视”；而这次疫情发生时，积极倡导全

民戴口罩，大家配合度明显提升。 这个外显

的举措，是最简单有效的防控措施，同时也

平复了恐慌情绪。

“我认为，人们恐慌的情绪应该渐渐会

出现转折点，平息下去———这也需要全社会

大力宣传，劝诫大家去关注科学的、正确的

信息。 ”

>>> 警惕次生灾害 <<<
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疫情面前，心理也需“防护服”

  “当人们意识到灾难和危险来临的时

候，通常都会出现恐慌等负性情绪，一般

主要包括恐惧和焦虑。害怕危及自己或亲

人的安全，乃至危及生命。 ”徐凯文说，这

种情绪属于“人遇到不正常事件之后的正

常反应”，然后这些反应、情绪也在推动我

们去采取行动， 缓解情绪并试图解除危

险。

“人面临应激压力危机的时候，通常

会 产 生 两 类 行 为 。 就 是 fighting or

fright。 ”fighting 是指战斗，去直面和解决

问题；fright 则意味着回避和逃离，忽视或

逃离危险。 徐凯文指出，这两种行为本身

都有其合理性和生存意义。“当我们遇到困

难时，面对它，解决它，是积极的行为反应。

但是如果敌人过于强大， 危险过于强大，目

前情况不明，个人能力又比较弱小，回避、隔

离和逃跑也是人自我保护的一种方式。 ”

“此次疫情，我觉得在国家、政府层面积

极面对的同时，从个人层面角度来说，民众

保持和危险的距离，注意自我防护、回避负

面的情绪和信息，这本身是有益的。 ”

徐凯文觉得， 最恰当的方式就是保持

“适度的焦虑”： 既不完全回避忽视现实的

危险， 无所作为； 但同时又不会过度惊慌，

作出错误的决策。 保持适当的焦虑， 就能

够积极地采取行动解决问题， 而且， 在不

同类型的危险中， 应对策略也是有区别的，

例如在传染性疾病暴发的时候， 普通民众

就不适合去一线“战斗”。

徐凯文指出， 在这次新型冠状病毒肺

炎疫情发生的春节， 普通民众都选择待在

家里， 不参加人群聚集的活动， 不把自己

暴露在可能危险的环境中， 减少人与人之

间不必要的接触， 隔断传染源、 传播途径。

同时在心理层面， 关注科学权威有事实依

据的信息， 不去看来源不明、 片面武断、

一味传播恐慌的信息， 来避免自己心理受

到损害， 就是很好的应对方式。

>>> 保持适度焦虑 <<<

这场对抗疾疫的战斗，或将维持相当

长一段时间。 徐凯文表示，接下来个人和

社会还需要付出诸多努力， 采取有效措

施，应对可能暴发的恐慌。“科学、有力、有

序的行动，是恢复可控感和安全感，从而

应对恐慌最有效的措施。我们需要从我做

起，众志成城，开始行动”。

信息发布和接受方面， 政府要成为

具有权威性信息的主要来源， 实时发布，

全程透明可信； 普通百姓， 只关注权威

科学信息； 媒体避免传播迎合群体“恐

慌情绪” 的信息。

“心理学上有个重要的概念叫替代创

伤———意为我没有亲身经历，但是因为我

看到了别人经历的痛苦，我也会感到类似

痛苦。在这种情况下，恰当的方式是，不突

出那些易让人产生抑郁情绪的信息，而要

更加凸显客观、科学的信息；民众不看断

章取义、来源不明的只言片语。 ”

随着各种段子出现， 似乎呈现乐观

与恐慌并存的状态。 徐凯文强调， 围绕

“宅” 的心理动态， 将是接下来很重要的一

个议题。 在封闭空间待久了， 缺乏线下人

际社交和社会活动， 一些人可能会出现新

的情绪和心理问题。

徐凯文建议， 普通民众要重视激活自

己的“社会支持系统”， 即多和家人、 朋友

进行沟通， 特别是线上沟通； 在家“闭关”

期间， 努力让精神生活充实起来， 通过阅

读、 在线看电影等给大脑“充电”。

“良好的心理状态是决定一个人免疫

能力的重要方面， 亲友和社会组织要对在

隔离区的患者、 疑似被感染者和自我隔离

者， 尽量给予远程充分的精神支持”。 这种

温暖本身， 也是抗击病毒的良药。

国家卫健委日前印发 《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》， 为各地开展新型冠状病毒感染的肺炎

疫情相关心理危机干预工作提供了科学指

导。 徐凯文认为这是特别有必要的， 政府

和各级心理机构要提供远程 （电话、 网络

等） 心理疏导服务， “让恐慌、 孤独等情

绪有出口”； 而网络内容供应商， 媒体若能

多多提供丰富的精神娱乐产品， 在当前阶

段， 也有非常积极的意义。

（来源： 中国青年报）

>>> 加强心理疏导 <<<
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