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新型肺炎心理讲堂

众志成城
抗击疫情

联合学会、百余媒体、企业等各方力量

“守护心灵   白衣战士关爱公益行动”启动
▲ 《医师报》融媒体记者  裘佳

“在一线需要面对面直接接触患者，我害怕被感染

怎么办？”“看着患者痛苦，我觉得自己很渺小，没有能

力做到最好，很自责”“疫情这么重，我宁可不吃不喝、

不眠不休，也要把所有的工作都干完，然后再休息” ……

天天在家刷手机相关的疫情信息，时而亢奋，时而

愤怒，时而悲伤，时而恐惧，辗转反侧，难以入眠；觉得

自己随时会被感染；抢口罩、抢洗手液、抢双黄连……

我该怎么办？

一边是新型冠状病毒肺

炎感染人数的不断增加，由

疾病造成的恐慌情绪在患者

与民众中蔓延，陷入公众哄

抢等漩涡。一边是为抗击疫

情夜以继日奋战在一线的医

务人员，高强度的工作给白

衣战士造成了巨大的压力 ,

甚至心理应激反应。帮助患

者、公众消除由于对科学防

疫知识不了解带来的恐惧，

为抗疫一线医务人员提供心

理健康知识，缓解医护人员

心理压力，构筑起防疫的另

一条重要战线——关爱心灵

成为疫情防控的当务之急。

2 月 3 日，在中华医学

会精神医学分会、中华医

学会心身医学分会的指导

下，由《医师报》社主办，

康弘药业支持，多家媒体

共同发起的“守护心灵 白

衣战士关爱公益行动”计

划正式启动。

《 医 师 报》 社 执 行 总

编辑张艳萍表示，开展“守

护心灵白衣战士关爱公益行

动”是社会各界的共识，希

望通过这一公益活动，整合

各方力量，通过联合发起心

理疏导和健康科普教育工作

平台建设，邀请专家成立“应

激心理疏导小组”，提供医

护人员心理疏导通道，开展

一对一帮助和支持。邀请

专家针对医护人员和公众在

抗击疫情过程中各种心理相

关主题及提出的问题进行解

答。通过系列心理疏导科普

文章多媒体传播、邀请专家

联合电视台开展患者教育、

尊重医护人员的全民互动活

动。以上活动将通过医师报

全媒体平台、今日头条、凤

凰网、新浪医药、腾讯健康、

网易健康，以及百余家网络

媒体融合传播。共同努力，

打赢这场新型冠状病毒肺炎

阻击战！

中华医学会精神医学

分会向社会发出了《同舟共

济  共抗病毒——致全国精

神心理科同仁倡议书》，鼓

励一线医务人员和疾控人员

多与家人朋友沟通倾诉，疏

解不良情绪；切实维护自身

健康，在提供心理服务的同

时，劳逸结合，做好自我身

心调适，并开展了多种形式

的心理辅导等活动。

中华医学会精神医学分

会主任委员李凌江教授等第

一时间响应这一活动，他希

望通过这一行动，更好关注

医护人员的心理应激干预及

心理健康，缓解医护人员心

理压力，减少应激心理疾病

侵袭。同时传播科学的疾病

防控知识，提升公众疾病认

知和自我处理能力，减少公

众对于疫情的恐慌，减缓一

线医生压力，为构建和谐抗

疫环境出力。

中华医学会心身医学分

会主委吴爱勤教授指出，众

人拾柴火焰高，通过心理危

机干预，为抗疫出力，是我

们义不容辞的责任。

李凌江：三“信”三“和” 减压六步做起来

50%以上的人一生都会碰到一次引起强大精神压力的事件

从三“信”三“和”入手进行心理调节的自助与互助

▲ 《医师报》融媒体记者  昕亚 裘佳

随着新型冠状病毒肺炎疫情的发展，住院患者、居家隔离人
员、一线工作人员的心理健康情况逐渐受到人们的关注。

“当一个群体或个人面临公共突发事件时，精神上或大或小
都会出现一些压力，这是正常现象。但如果精神方面的压力过大，
就会损害到我们的健康，需要进行调节和干预。”中华医学会精
神病学分会主任委员、中南大学湘雅二医院精神科李凌江教授表
示，如何正视这些压力，积极应对，对建立起自己的健康免疫力
十分重要，也是打赢这场疫情阻击战的重要保障。

“在人类历史长河中，类似

此次肺炎疫情这样能导致精神创

伤的事件经常发生。美国 20 多

年前的一项流行病学数据显示：

50% 以上的人一生中都会碰到一

次能引起强大精神压力的事件。”

李教授表示，人类面临强大

精神压力或精神创伤性事件时，

生理和心理都会发生巨大变化，

这是一个最基本、最常见、最基

础的反映。

从生理上来说，一个人受到

巨大精神创伤后，体内某些激素

较平时分泌更多，肌肉紧张，心

跳加快，血液凝固机制亢奋。同时，

为保证血液及时供应大脑，消化系

统活动暂时受抑制，体内储存的糖

和脂肪释放到血液里供量。因此，

人如果长时间处于非常亢奋状态，

高血压、糖尿病、卒中、胃肠道

疾病等心身疾病就会陆续出现。

此外，为应对外界压力，人

体对周围世界的感知、思维活动

都非常敏感，注意力高度集中。

面对危险时，人体处于兴奋状态，

就可能产生一些恐惧，为了保护

自己，还可能出现一些攻击行为。

还有人为可能会伤害自己来缓解

这种紧张恐惧。如果这种精神活

动长期持续下去，就会出现一些

精神方面的疾病，如长期处于逃

避、封闭或攻击行为状态，从而

影响人际关系和社会交往。 

李教授表示，从精神医学角

度调整个人在此次疫情过程中压

力过大问题，可以从三个“信”——

信息、信念、信心和三个“和”——

身体状态和谐、心理状态和谐、

人与人状态和谐入手。

获取适量、权威、科学的信

息  无知者无畏，但像这样的严重

传染病发生时，我们不可能达到

完全不知的状态。当我们对一件

事情似懂非懂、模模糊糊时，人

就容易焦虑。因此，我们一定要

了解信息，且这些信息一定要具

备权威性和科学性。同时信息量

要适当，大量信息容易引起焦虑。

信念和希望在，未来就在  我

们的生活中有阳光、有狂风暴雨，

有春暖花开、也有年冬腊月，有健

康的时候、也有生病的时候，这都

是很正常生活的一部分。要意识到

这是自己的一部分，承担起自己的

责任，而不是把这份责任怨天尤人，

怪政府、怪医生、怪社会。同时理

性地看待困难和问题，永远充满

希望，充满力量地去面对困难和

问题，“办法永远比问题多”。

相信科学、相信集体、相信

政府  自信心对一个人非常重要。

我们要相信科学、相信集体、相

信政府，只有保持这种信任，我

们才有可能战胜疫情。

规律生活  适度运动  李教授

表示，无论是在第一线，还是在

家里面，规律的生活状态非常重

要。对于普通大众，一定要睡好觉、

吃好饭，室内适当运动对于提高

人的正面情绪非常有益。同时，

适应这种新的生活方式，尽快调

整出自己的工作生活日程。人精

力的持续性是有限的，对于抗疫

一线的医务人员，政策制定者要

做好轮换休整的安排。 

宣泄负面情绪、保持正性情

绪，可以提高人的免疫力  首先要

认识到，有负性情绪是一种正常

的情绪反应。当有负性情绪时你

可以选择去一些封闭的房间里哭

一哭，还可以和人倾诉，团队间

互相交流等，都是很有效的宣泄

方式。此外，还可集中精力投入

到工作中，也可以实现焦虑、抑

郁情绪的宣泄。人处在一个正性

情绪上，其免疫系统都会提高。

抱团取暖  效果更佳  团队、

亲属、战友间相互交流经验，相

互关心非常重要。抱头痛哭的效

果肯定比默默流泪要好。

李凌江 教授
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北医六院心理救援队接受疾病情况及相关防护培训

1 月 29 日，精神医学专家赵旭东教授为中国国际应急医疗

队（上海）的医护队员们进行心理干预健康培训北大六院心理干预人员、武汉人民医院和武汉精卫心理工作者汇合

面对疫情，我的心理压力过度了吗？


