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疫情下常见的应激反应



疫情的危机会打破我们三种错觉：

一是生命是不会受到威胁的

二是我们所有的事情都可以掌控的

三是这个世界是公平的。



p 恐惧往往是因对事物缺乏正确的认识和未来的不确定性的危险所致。

p 迅捷的信息传播让我们更快地了解疫情现状，同时信息的泛滥也会使

我们产生对疫情发展的不确定性，是否会被传染的不确定性。

恐惧



焦虑是头脑中对当下和过往发生的、未来可能发生的消极的想象，导致对

自己和环境过度敏感。

p 一方面，打乱了我们长期以来的工作生活节奏

p 安全隐患

p 驻外各国的防控差异

p 过度关注疫情的进展消息

焦虑往往会让人呼吸急促、胸闷、肠胃不适，这些身体反应又与肺炎的某

些症状相似，让人加倍焦虑。

焦虑



过分关注自己是否患病。担心自己

被传染患病，感到被“新型冠状病

毒”包围，听到各类疫情信息就莫

名紧张，出现疑病症状。频繁地测

量体温，体温稍有升高便怀疑自己

感染病毒。

疑病



强迫性行为：反复搜索疫情相关报

道，反复洗手、一遍遍消毒，反复

查看自己的身体症状，难以自控。

强迫性思维：反复想新型冠状病毒

感染的肺炎的严重后果，并为此感

到痛苦。

强迫行为或思维



面对疫情，接受负性信息超载，感

到悲观，精神振作不起来，易哭泣、

心情不愉快，觉得没意思，没有兴

趣，食欲不振或暴食，有些出现体

重下降。

抑郁



表现为难以入睡、早醒、醒后难以入睡等睡

眠维持困难问题，睡眠规律紊乱，质量差。

进一步影响工作效率，降低机体免疫力。

睡眠障碍



面对应激事件，当人处于较大压力时，不

良情绪往往会转化为躯体症状表现出来，

这类症状往往包括躯体疼痛、头晕、乏力、

口干、低热、食欲不振、消化不良、腹部

不适、呕吐等植物神经功能紊乱的各种表

现。

压力相关的躯体症状



A
行为层面
无法交流，很难听进疫情之外的话题；
无法休息或放松，持续关注疫情相关信息；
无法正常工作，每过一会儿就得看看疫情
进展；
高度警惕，看到任何相关信息，都要转发
给周围的人；
多疑、情绪激动、易怒

B
躯体层面

肠胃不适；
头痛，其它肌肉疼痛；
容易被吓到；
睡眠障碍；
震颤或肌肉抽搐；
出汗或发冷；

C
情绪层面
焦虑或恐惧；
抑郁；
愤怒；
愧疚；
否认现实，冷漠；

D
思维层面

思维缓慢；
注意力不集中；
失去方向感，时常困惑；
记忆力下降；
失去客观性；

二、心理应激反应的自我判断

以下几种表现可以帮助我们判断自己是不是陷入过度的“应激反应”



Methods of psychological response to 
epidemic stress

三、疫情应激状态下心理应对的方法



（一）接纳应激情绪，看到积极功能

   恐惧、焦虑等情绪反应是正常的，是“非正常事件的正常反应”，不必自责。

            





（一）接纳应激情绪，看到积极功能

1.接纳应激情绪

   恐惧、焦虑等情绪反应是正常的，是“非正常事件的正常反应”，不必自责。

2.看到积极功能

   适度的担忧、恐惧及焦虑可以提高警觉水平，提升我们的适应和应对能力，

这是一种保护性反应。            



（二）允许示弱与宣泄，加强社会联结

1.允许自己哭泣，进行身体脱敏

全世界女性平均寿命高于男性，其中一个重要的原因就是，女性比男性更善于

宣泄不良情绪。

  1.像孩子一样哭泣，大口喘气

  2.允许自己疏通

  3.哭完拉伸身体  

哭，不是女性的特权。          



（二）允许示弱与宣泄，加强社会联结

2.学会倾诉

  研究表明，当应对与疾病有关的不确定感时，情感支持有助于缓解焦虑。而

且向他人倾诉心中担忧、寻求安慰和帮助，即使无法得到实质性的帮助，也能

缓解情绪。

（1）多与家人朋友联络

   与家人联络、倾诉、交流，是最重要的维系情感联系的方式，也是最有效

的舒缓情绪的方法。

丰富一些聊天的话题。互相感受思念、关心和爱，汲取温暖与力量，会帮助我

们提高应对的力量。



（2）加强同事之间的联结

• 在异国他乡，在这样的危机时刻，你们不仅是同事，其实还是战友，只有

身边的他与你是最亲近的。

• 每个人都有自己的生命故事，像接纳自己情绪一样，接纳身边人的问题。

• 尝试互相走进一点。适时将讨论分享感受和经验；相互鼓励、打气、相互

肯定；一起探寻一个共同的爱好和做一些共同的事情来转移对疫情的关注。

• 帮助他人，关心他人，能提升我们自己的能量感。

• 感受到团队的能量，我不是一个人在战斗，对于缓解疫情中驻外的孤独感

会有很多的帮助！

研究表明，宣泄压力带来的消极情绪体验，能够减缓这些事件对人的消极影响。

而抑制人的消极情绪体验，反而会降低人的免疫系统的功能。



（三）定时关注疫情，正确获取信息

1.防止信息过载，设定“信息闹钟”。

   关注是想从信息中找到掌控感，但容易陷入“越关注、越紧张”的恶性

循环中。过度沉浸也可能产生替代性创伤。

   建议设定“信息闹钟”：不要“时时”关注而是“定时”关注，在一天

的早中晚，最多每个时段用5-10分钟关注疫情即可。 



2.重视实事求是，关注积极信息，避免认知融合。

• -掌握正确的关于新冠病毒知识和如何做好防护的知识，注意选择关注权

威渠道的信息

• -关注积极信息，正确认识和理解，看到各国对于戴口罩问题的转变

• -避免认知融合：把想法当成想法所代表的事物来做出反应，过于扩大了 

认知的真实性

• 戴口罩=被歧视=被暴力？

• -基本事实：无法让所有人都认同我们

做到科学防护，提升自己的安全感

3.学习正确的心理健康知识

  学习与掌握稳定情绪、减缓压力、积极应对的工具，提升心理能力能有效促进

安全感和控制感。



（四）调整生活方式，提升身心免疫

1.保持规律工作生活

   规律安排生活，保障睡眠充足，保证饮食营养。

2.合理进行一些运动。

   研究表明，长期的运动能够降低抑郁、焦虑，增强免疫力、提升工作效

率；短期的有氧运动，30分钟以内的，可以促使人的大脑分泌一种物质，

叫内啡肽，又叫快乐因子，可以从生理层面快速影响心理状态，缓解压力、

降低紧张，提升愉悦情绪。   

 



3.专注做好一件喜欢的事情。

   在几个固定时间段做相对固定的事情。提升心理免疫力。

   要投入让自己开心、愉悦、有收益的事情，专注当下能转移对疫情的持

续关注，还能促进保持积极情绪。这就是用自然的适应方法来调节压力，

让生活安稳下来，提升心理免疫力。



4.适应新的工作方式 

（1）居家办公的人员：因为长时间居家，很多人会容易养成黑白颠倒的生

活，反而会觉得更加疲惫。所以，一定要注意尽量让自己靠近正常的工作

生活状态。 

——要注重工作的仪式感，作用是关于心理的习惯。相当于一个按钮，当

你去做这个动作的时候就是告诉大脑，我要开始进入另一个状态了。

有计划的工作生活节奏可以增强我们的稳定感，同时也会减少在疫情中保

持工作的压力。



4.适应新的工作方式 

（2）未实施居家办公的人员：自己建立工作场所的防护要求。

    我们没有办法停止焦虑和恐惧，有时候越想停止可能越强化。

    但可以带着焦虑和恐惧，把注意力放在应该做的事情上。

“公交车上的乘客”“行动一开始，焦虑就消失”



（五）调整认知，掌控自己的思维

1.引导正向思维，重塑内在力量

大脑的自动导航：在压力和危机下，自动导航会更多地带着我们产生更多

的负性情绪而不自知，这些负性情绪会产生相应的想法和行为，是应激下

产生的本能反应，可能会导致不想要的结果。让我们被应激控制，成为大

脑的奴隶！

 



1.引导正向思维，重塑内在力量

 通过专注培育心
• 变自动反应为主动应对

• 变刺激控制为自主选择

• 变头脑奴隶为头脑主人

  -看到情绪：为自己情绪命名，觉察自己究竟发生了什么。“我现在感到不安”

  -看到想法：把自己的想法说出来或是写下来。“我不安，是担心自己被感染了”

  -看到意图：理解自己行为背后的意图。“我不断看手机是想确认自己没有得病”

  -评估行为的效果。“手机上看到很多说法，我更紧张了。”

  -选择合适的情绪、想法、行为。  

   所以觉察情绪，会帮助我们扩大因为自动导航而限制的思维。让我们能够跳出来，

看到自己！做出选择！



2.改变念头方向，量化目标期待

人类的本能：对负性信息的关注大于正面信息，危机中会过滤正面信息。

大脑还会产生各种认知联想，将各种细节与负性信息联系，激发更多的负性情绪。所

以，觉察到情绪和问题后，想的和讨论的一般会聚焦在问题上。

（1）改变念头方向

我不想……——我想……

（2）设置一小步

“我不想要感染病毒”变成“我可以做些什么能提升1分防止感染病毒的可能性”

“我不想要在返岗工作中感染”变成“我注意些什么可以提升1分返岗工作中的安全

性”

“我不想要家人全部在家的时候关系紧张”变成“我做些什么可以增加1分家庭的和

谐状态”等   

人类的一个规律：注意力等于事实！





规律：注意力等于事实。

洛萨达命题，正性情绪跟负性情绪配比为3：1，达到心理平衡的状态。

平衡疫情带来的负性情绪，帮助自己达到心理平衡的状态。 

要主动觉察情绪、念头、进而主动选择转变念头，变不想要-想要，设置一

小步，达到一小步，注意力转向了自己的方法、能力、资源上，积极情绪

增加，更能导向正向的行动。



（六）学习放松技术，助益情绪安宁

在压力下，情绪和身体难以放松，会出现睡眠问题，感到疲劳无力，学习

和练习放松技术，可以帮助我们应对这些问题，增强内在的稳定感。

练习时间：晨间苏醒，工间小憩，午间小睡，上班途中，深夜安睡



1.腹式呼吸法

①慢——深——绵

②（腹部）鼓起——（鼻子）吸气——（感受）凉意——

（腹部）收紧——（鼻子）呼气——（感受）暖意

不必急于一次就能体验到腹式呼吸的状态。如果一次不行，

多试几次就好。



2.数息法

假如你睡眠不好的话，可以在腹式呼吸的时候，通过数“呼气“的次数来放松身心，

诱导睡眠的发生。

（1）闭上眼睛，试着刻意地收缩一下腹部，先呼出一口气，就像时让身体里的空

气从腹部被挤出去一样，慢慢地深吸一口气，感觉小腹微微隆起；再慢慢地呼出一

口气，感觉小腹轻轻收缩，同时数1.

（2）每次呼吸的时候再心理数数，吸气的时候不数。如果你对呼吸的感觉不是很

明显，可以试着把一只手放在小腹上，每次感到手再回落的时候，就数1个数。、

（3）从1开始，数到20，然后重新回到1，再数一遍。

（4）如果再这个过程中走神了，没有关系，这很正常。如果还记得刚才数到了哪

里，就继续数；如果忘记了，就重新从1开始。

数数的作用，是帮助大家把注意力放在呼吸上，专注会带来平静，让大脑从奔涌的

念头中停息下来。



3.蝴蝶拍

蝴蝶拍是一种简单、实用的稳定情绪的方法，从生理

学的角度讲，是对身体进行双侧刺激，促进信息加工，

激活副交感神经，从而是我们心理和躯体恢复和进入

一种“稳定”状态，让大脑迅速冷静，做出正确的判

断，并且获得安全感、愉悦感。

（1）舒适坐着/躺着，全身放松，深呼吸……

（2）把手臂交叉放在胸前，左手的手掌shu'sh可以触碰到右侧锁骨中间偏外侧的

位置，右手的，双手模仿蝴蝶的翅膀，有节奏地交替摆动你的手，比如先左右，后

右手。缓慢地深呼吸，留意你的思绪和身体感受。

  （3）审视你的想法、感受，不去批判它们，也不用去压抑他们。把这些想法、

感受看作天上飘过的云彩；一朵云彩来了又去了，我们只需静静地看着，让双手做

蝴蝶拍的动作。

（4）当思绪宁静下来，身体平静下来后慢慢停止



4.正念技术

过去四十年以来，以正念为基础的干预被证明对于改善压力、疼痛、失眠、愤怒烦

躁、恐慌焦虑、医学原因不明的身体不适、成瘾、抑郁等具有显著的效果。

正念：

有意识地觉察（on purpose）

活在当下（in the present monment）

不做评判（nonjudgementally）

即意识不在虚拟的世界里发散、徘徊，而是专注于现实的事物，在当下放松，用

心感受我们的身体、情感、心念、环境……

慢下来，把时间留给自己，学会观察念头，如何放下念头而不被其纠结和驱使，

创造空间，用新的方式去看待老问题



4.正念技术

p 练习方式

觉察呼吸、正念伸展、慈悲冥想、身体扫描、正念行走、正念书写、呼吸空间……

p 准备工作

（1）选择自由安全的空间

（2）放下目的性。带着友善、好奇、开放的心态探索身心感受。留意自己是否会

不时评判当下的状态与期望的目的之间是否存在差异。如果有的话，接纳并将其作

为想法，依然回到练习上来。

（3）保持耐心。随着练习的进行，压力会进行，身体心灵会得到字样，进而慢慢

发生改变，要保持耐心，坚持练习，为身心改善预留一些时间。



正念静观是一种生活态度

正念练习效果的一个重要来源于将正念融入日常的生活。试着“一次

只做一件事情”，做事情的时候投入活动本身，觉察当下，接纳当下。

1.早晨起来，对自己轻轻地微笑

2.在办公室、工作时坐姿放松，保持对身体的觉知

3.做家务，洗澡、吃饭时，专注于当下

4.做决定前，深呼吸，观察自己的决定，自问：这符合我的目标吗？

5.有情绪时，深呼吸，观察自己的念头，自问：这是我想要的吗？

6.每天抽几分钟平躺，全身放松，专注于呼吸和微笑



（七）寻求专业帮助，应对心理应激

p假如负性情绪强烈，影响睡眠和饮食，或者没有合适的倾诉

渠道，情绪需要释放，或者想从专业人士哪里了解心理防疫

的知识和方法。

p现在全国开通了很多网络危机干预平台和电话危机干预热线

，可以登录平台或者拨打热线，寻求专业的帮助，以帮助自

己更快更有效地应对心理应激，而且安全保密。





最后：活在当下，看向未来

p  联结：全球人在共同面对

p  善意：最想感谢的人

p  当下：在疫情下最想做的三件事

p  未来：在疫情结束后最想做的三件事

p  疫情终将过去，当你回首2020年的这个春天，你最想对

自己说什么？



风雨终将过去！

我们一起加油！

卢敏

微信：1208305343




