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这些自我调整的方法
你可以试一试

日常生活中如何保持身心健康，避免焦虑、烦

躁？穆菁菁也介绍了一些自我调整的方法。

（1）放松训练

当你面临情绪紧张时，不妨作深呼吸，可以

采取腹式呼吸，当你一吸一呼时，腹部将随之一

起一伏。有助于舒解压力消除焦虑与紧张。当

你感到焦虑时，你的脉搏加速，呼吸也加快。而

深呼吸可以迫使你减缓呼吸速率，使身体相信焦

虑已过去。

当一个人面临压力时，容易咬紧牙关。此时

不妨放松下颚左右摆动一会儿，以松弛肌肉，纾

解压力。你还可以做扩胸运动，转动双肩（举肩

时，吸气，松肩时，呼气），并配合深呼吸。

（2）肯定自己、保持乐观

当焦虑袭来时，可以反复地告诉自己，“没有

问题”“我可以应对”“我干不好别人也未必行”

等。这样可使你慢慢冷静下来，使你渐渐趋于理

智，充分发挥你本身的能力。

还要懂得，随着经验和阅历的增长很多事情

会水到渠成，担心着急不但不能让你做得更好，

反而影响你的发挥。

（3）安排愉快事件

周末假日，或者工作间隙，给自己安排点休闲

娱乐活动和愉快事件，抛开工作的烦恼。有些人

说我除了工作没有特长，也不知道自己喜欢玩什

么。很简单，培养一个呗，比如自己遇到压力可

以学习养花，孩子上大学了自己觉得很孤单遂报

班学古筝等等，甚至是为自己买一束花放在办公

室，也能在疲惫的工作中给我们带来一些愉悦和

舒适。

（4）注意休息，保证睡眠

如果眼前的工作让你心烦紧张，你可以暂时

转移注意力，把视线转向窗外，使眼睛及身体其

他部位适时地获得松弛，从而暂时缓解眼前的

压力。

多休息及睡眠充足是减轻焦虑的一剂良方。

这可能不易办到，因为紧张常使人难以入眠。但

睡眠愈少，情绪将愈紧绷，容易焦虑。必要时可

以寻求医生的帮助，短期的用一些助眠的药物。

（5）及时宣泄不良情绪

不良的情绪应该及时宣泄，可以找家人或者

好朋友，找一个大家都比较闲的时间和不受干扰

的空间，把自己在工作中的委屈和压抑都说出来，

想哭就哭；或者在自己的车内等私人空间，放声大

喊，不论是大吼或尖叫都可适时地宣泄焦躁。

（6）坚持一种自己喜欢的运动

运动可以直接刺激大脑分泌多巴胺和内啡

肽，这些都是可以直接带给我们快乐的物质，对

缓解焦虑有重要的作用。但单纯的跑步很多人

不能长期坚持，可以选择一种你相对喜欢并且适

合自己的运动，这样有助于长期坚持，比如中年

女性练习瑜伽往往比长跑更容易坚持，瑜伽的呼

吸吐纳也很像放松训练，一举两得。
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新冠疫情后新冠疫情后，，全球焦虑症患者增加了九千万全球焦虑症患者增加了九千万

疫情反复疫情反复，，如何守住我们的心理健康如何守住我们的心理健康

不知不觉，新冠疫情已经伴随我们2年多

了，它不仅破坏了经济、扰乱了生活，更给人们

带来了精神心理方面的压力。面临疫情长期反

复，尤其是在大面积社区封控、长时间居家隔离

的情况下，人们难免会产生紧张、焦虑等负面情

绪，甚至会出现对未来产生不确定性等心理应

激反应。

抗疫不仅是一场与病毒斗争的疫情阻击

战，也是一场与不良心理情绪斗争的心理防御

战。这场疫情究竟给人们带来了哪些心理健康

问题？在疫情防控常态化下，公众如何保持心

理健康？记者采访了合肥市第四人民医院（安

徽省精神卫生中心）焦虑抑郁科主任医师穆菁

菁等专家，他们给出了行之有效的自我心理调

节策略。

朱世玲 李皖婷 记者 蔡富根

疫情暴发以来，
更多人抑郁、焦虑、失眠

今年3月 2日，世界卫生组织发布简

报，在新冠肺炎疫情大流行的第一年，全

球焦虑和抑郁患病率大幅增加了25%。

中国科学院院士、北京大学第六医院

院长陆林今年6月17日在北京指出，对新

冠肺炎疫情后隔离、封控、暂时缺少社会

交往的人员，除了疫情防控减少感染以

外，也要保证他们心理的健康。

陆林曾长期跟踪调查武汉新冠疫情暴

发后的公众心理健康问题，一项覆盖30余

个省级行政区涉及5万余人的调研结果显

示，普通人群中抑郁、焦虑、失眠以及急性

应激反应的发生率为30%，而在新冠肺炎

患者中，精神心理症状的发生率高达70%。

陆林介绍说，世界卫生组织在新冠肺

炎疫情一周年时发布了报告，认为新冠肺

炎在心理方面影响的持续时间至少是十

年、二十年，十年、二十年的时间都可能

面临全球许多人应激后的焦虑、抑郁、社

会交往等问题。“特别是对青少年，因为

长期缺少同伴的交流，有可能面临将来成

人时在社会交往方面的不协调，甚至有一

些缺陷。”

他还表示，世卫组织也发布报告称，

新冠肺炎疫情一年后，全球的焦虑症患者

增加了七千万至九千万，抑郁症患者增加

了五千万到六千万，失眠障碍患者增加了

一个亿以上。

重视心理健康、进行危机干预，重塑

生活信心在此刻变得更为重要。 陆林指

出，对疫情后隔离、封控在家或者暂时缺

少社会交往的人员，除了疫情防控减少感

染以外，也要保证他们心理的健康。关于

心理健康维持的常识，专业人员给出的建

议是规律的生活、休息、锻炼，即使封控在

家，也要按时起床、按时吃饭、按时休息，

不要熬夜，“这是最简单的维持身体健康、

心理健康基本的原则”。
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疫情容易产生哪些心理健康问题

合肥市第四人民医院焦虑抑郁科主任医

师穆菁菁介绍说，因为对疫情的担心，对死亡

和未知的恐惧，使得这两年焦虑障碍、疑病障

碍等患者增加明显。

专家对疫情下的典型心理健康问题做了

以下分类：

1 认知问题。认知困惑，如：注意力涣散、

不能集中精力做其他事情，过度关注疫情内

容，异常敏感身体变化。

2 情绪问题。情绪波动较大，以负性情绪

为主，如恐惧、焦虑、抑郁、孤独、愤怒、绝望、

歧视等。

3 行为问题。行为异常，如反复消毒、洗

手、量体温等强迫行为或者过量烟酒、孤僻疏

离、过分依恋网络等不良适应行为。

4 躯体问题。身体不适，出现如失眠、胸

闷、心慌、肠胃不适、肌肉紧张等躯体反应。

5 交往问题。人际冲突，比如因观念冲突

导致亲子关系疏离，或者不愿意与他人进行

线上或者线下交流。

面对心理危机，我们应该怎么做

一旦患上精神心理疾病，医生一般会采用

综合性治疗的方式，包括心理治疗（放松训

练、暴露治疗、认知矫正等）、药物治疗和物理

治疗等，具体要根据患者不同的情况及严重

程度进行选择。穆菁菁提醒，如果已经被诊

断为焦虑障碍、疑病障碍等，那就应该按照医

生的医嘱及时治疗。

穆菁菁说，可以有以下应对方式：

1.提供宣泄机会释放心理压力；

2.建立恐惧的边界，也就是找到不会让自

己产生恐惧的情况；

3.聚集于自己的控制感，把注意力放在自

己能做的事情上；

4.充分认识其自身的资源；

5.寻求社会支持，这也是创伤者恢复的最

有利条件；

6.发现该事件对自己生命的意义；

7.分散注意力的技术，比如找到一些喜欢

做的事情；

8.躯体锻炼，如有氧运动等；

9.体验大自然，如旅行等；

10.有用的放松技术，肌肉放松、深呼吸、

想象放松等都可以。

部分资料来源于新华社、新民晚报
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