
医护人员应如何对

抗这些难以把控的心理

及情绪呢？吴爱勤教授

指出，一是需要自己提

早发现，提早“自救”；

二是建议社会各界给予

充分的关心与支持。

医 护 本 人 要 理 解、

掌 握、 接 受 和 接 纳 自

己 的 这 种 职 业 需 求；

要 调 整 好 个 人 目 标，

不 要 太 追 求 完 美； 学

习 应 对 压 力 的 技 能，

学 会 排 解 情 绪， 锻 炼

心 理 韧 性； 合 理 安 排

自 己 的 生 活、 饮 食，

建立良好的人际关系，

多 与 身 边 人 沟 通。 有

张有弛、劳逸结合。

关于医护人员个人

心理调节方法，吴爱勤

教授提出“四不”原则：

不要敏感地关注搜寻关

于疫情的任何危险信号；

不要做灾难性推理；不

要想控制任何想法，顺

其自然；不退缩、不回避、

不强迫自己，做自己该

做的事情。医护人员还

要学会适当减压。减压

原 则 有 三 : 顺 其 自 然、

多做少想、活在当下。

“网上关于疫情的各种消息层出不穷，难以分清真相和谣言，感到很恐慌。”
“天天宅在家里不敢出门，感觉再这样下去人都要憋出毛病了。”
“前几天从湖北回来，现在居家隔离中，咳嗽一下都心惊胆战，生怕感染了新冠病毒。”
在对抗新型冠状病毒性肺炎（新冠肺炎）的战役中，无论是奋战在抗疫前线的医务工作者，还是自行隔离在家的普通市民，无时无刻不在

关注着疫情发展，心情随着疫情进展而起伏不定。在抗疫之战中，身体健康固然是疫情防控的重点，心理健康同样发挥着关键作用。
1 月 27 日，国家卫健委发布《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》（以下简称“指导原则”），要求将心理危机

干预纳入疫情防控整体部署。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。

新冠肺炎疫情下，许

多人需要心理抚慰、支持

等心理援助；广大心理工

作者就像那些冲向战“疫”

最前线的医务工作者一样，

纷纷投入到疫情灾难的另

一个战场——心理援助。

然而，实施心理援助工作

是非常困难的，始终要关

注的问题是让受助者接受

并感到安全且不受伤害。

世界卫生组织发布的

《现场工作者心理急救指

南（2013 版）》为心理工

作者在开展心理援助工作

中如何更好地帮助他人保

护自己提供了很好的指引：

尊重受助者的安全、

尊严和权利 避免受助者受

到进一步伤害的风险。尊

重受助者尊严，并依照其

文化和社会规范行事；

调整自己的行为适应

受助者的文化背景；

了解其他的紧急应对

措施 遵从危机管理部门领

导；知晓紧急应对措施和

可用资源；不阻碍搜索、

救援和突发事件医务人员

的行动；

保护好自己 确定自己

在身体上和精神上都有帮

助他人的能力。照顾好自

己才能为他人提供最好的

帮助。在团队中，也要注

意同事的健康状态。
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抗击疫情

抗疫“心”战场：守护医务心灵
▲《医师报》融媒体记者  黄玲玲  蔡增蕊

合理设置班值，设置

工 作 持 续 时 间， 适 当 轮

休。 可 以 在 工 作 之 余 的

休 息 场 所 播 放 轻 音 乐，

在 休 息 时 得 到 最 快、 最

好的放松；

掌握宣泄负面情绪的

方法，譬如运动、聊天等；

积极地做一些方便的

运动，譬如打太极拳、举重、

仰卧起坐等；

第一时间或定期与家

人沟通交流。家人是每个

人的精神支持和心理支持，

特殊时期更要和家人积极

保持联系。

一线工作者：合理设置班值  注意休息

增加对自身状态的理

解度。现在许多反应是对

突发事件的正常反应，认

识到每个人在经历重大负

性事件后都会有焦虑、担

心等负性情绪，这是正常

反应，接纳并允许自己有

这些情绪，适度宣泄情绪。

保持稳定的心理状态。

维持稳定的心理状态有助

于减轻压力。稳定的心理

状态可以通过一些稳定化

技术实现，比如深呼吸放

松、音乐放松、冥想等训练。

采取积极的应对措施。

根据国际心理援助准则，

采取积极的应对方式，做

感兴趣或有愉悦感的事情。

疑似患者或确诊患者：接纳情绪  适度宣泄

应关注积极信息，特

别是疫情防控进展的积极

信息。

同时，关注自我防护

和应对压力的科学知识，

掌握调整情绪状态和行为

的科学方法。增强信心，

让积极信息和科学知识发

挥作用，认真配合社区和

疾控部门工作。

密切接触者：增强信心  配合防疫工作

制定一个计划。安排

好每天要做的事情，保证

规律的饮食和睡眠等习惯；

钻研一件事情。看书、

听音乐、写字、学习新技

能等活动，享受这个过程；

找到一种支持。来自

家人和朋友的陪伴，是很

重要的社会支持；

进行一项锻炼。心情

烦躁时，可以做一遍八段

锦或者自己喜欢的室内运

动等活动；

思考一些体验。思考

自己能从这段经历中获得

哪些有价值的人生体验。

居家隔离者：建立社会支持

专 家 访 谈

吴爱勤 教授

抗疫一线  医务人员要积极“自救”
近日，《柳叶刀·精神病学》发文指出，尽管国家卫健委已于 1

月 26 日发布指导原则，但目前对于那些受到 2019-nCoV 疫情影响

人群的精神健康的关注仍然严重不足，开展及时的精神卫生服务迫

在眉睫。

在《医师报》社主办的“守护心灵 白衣战士关爱公益行动”中，

本报记者特别采访了中华医学会心身医学分会主任委员、苏州大学

医学院附属第一医院吴爱勤教授。

近日，吴爱勤教授

接 诊 了 从 武 汉 支 援 回

来 的 医 生。 他 介 绍，

“ 有 的 人 不 停 地 洗 手、

测 体 温， 强 迫 性 地 让

自 己 做 事 情 —— 这 样

的 心 理 状 态 是 非 常 需

要关怀的！”

对一线医护人员而

言，面对陌生的环境、

高度紧张的状态、没日

没夜的工作，很容易发

生心身耗竭，即无论从

心理、情感、体力还是

精力上均处于耗竭状态。

进而可能出现喉咙痒、

咳嗽、胸闷等躯体化症

状，严重者还可能发生

急性焦虑、惊恐发作、

呼吸困难等症状。

对此，中华医学会

心 身 医 学 分 会 曾 发 布

《致全国会员防控新型

冠状病毒感染的肺炎疫

情 倡 议 书 》， 呼 吁 将

心 身 健 康 服 务 、 心 理

危 机 干 预 纳 入 疫 情 防

控 整 体 部 署 ， 根 据 疫

情 防 控 工 作 的 推 进 情

况 ， 及 时 调 整 心 理 危

机 干 预 工 作 重 点 ， 并

呼 吁 医 务 工 作 者 做 好

自 身 防 护， 保 障 自 身

的 心 身 健 康 才 能 为 广

大人民群众的健康保驾

护航。

援鄂医务应接受

岗前心理培训

吴爱勤教授指出，

“各地支援湖北的医生

可以在上岗培训前接受

心理培训，帮助其更好

地认清自身，更从容地

奔赴前线。有关部门应

为医护工作者提供及时

和准确的疫情信息，以

缓解恐慌和不确定感。”

将身心健康纳入疫情防控

医务人员“自救”：心理减压三法

照顾好自己才能更好地帮助他人
▲山东省心理卫生协会  冯建忠

不同类型人群心理健康指南

守护心灵 白衣战士
关爱公益行动

2 月 3 日，国家卫生健康委召开新闻发布会，介绍了

新冠肺炎疫情防控工作中社会心理服务有关情况，并对

不同类型的人群提出心理健康指南。
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