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2019年 12月 31日至 2020年 2月 9日，新型冠状
病毒肺炎的发病人数由 27例增加到 40235例，疑似患
者达到 23589例[1]。到目前为止，全国疫情扩散情况以
及高峰期尚未达到拐点。全国各地已在春节期开始采

取封闭隔离政策，有效阻断了疫情在全国的蔓延。随着

居家隔离期的延长，隔离人群的心理反应开始表现，不

能有效缓解心理应激将会诱导疾病的增加。本文从居

家隔离的意义、心理问题产生的原因以及调节方法进

行论述，以期对居家隔离人群的心理疏导提供帮助。

1居家隔离在疫情防控中的意义

1.1居家隔离与个人隔离是不同的概念
根据现行国际规范的传染病防治方法，隔离可以

分为两种类型：个人隔离（personal quarantine/isolation）
和居家隔离（home quarantine）。个人隔离是强制性医疗
管控的隔离方式，其对象包括患者以及病毒感染者；居

家隔离是规定与患者或病毒感染者有接触者在家中进

行的预防性隔离[2]。两种隔离的目的不同，因此对隔离
人群的隔离要求不同，前者是以治疗、观察以及防止传

播为目的，其手段是强制性的，而后者是以疫情防控为

目的，其手段为自觉隔离。

1.2居家隔离的意义
新型冠状病毒肺炎具有传播途径多样、潜伏周期

长等两个重要的疾病流性特点。目前已经发现的主要

传播途径包括呼吸道飞沫传播和接触传播，而气溶胶

传播与消化道传播途径尚待进一步明确。新型冠状病

毒肺炎潜伏期因人而异，潜伏期中位数为 3 d，病毒携
带者一般在感染 12 d前就会发病，但也有个案最长的
潜伏期达到 24 d（可能是患者自行报告导致的偏差），
而一半以上的患者早期不发烧，在潜伏期的病毒携带

者也具有一定的病毒传播能力[3]。由于以上特点，在人
群中存在一定量的潜伏期病毒携带者，成为新型冠状

病毒肺炎传播主要隐患，防控该人群的病毒传播成为

疾病控制的首要任务（居家隔离阻断疫情爆发示意见

图 1）。由于在疫情发生过程中，人群中的个体不知道是
否接触过疫区病毒接触人员，因此均有可能是潜在的

病毒携带者，因此通过居家隔离，将真正的病毒携带者

筛选出来，而阻断其在潜伏期将病毒传播到人群。居家

隔离主要是阻断隐性病毒携带者的传播途径，对疫情

的控制成功与否具有决定性意义。

关于我国民众对新型冠状病毒流行期居家隔离支

持率的研究缺乏。有研究显示以法国流感爆发期的居

家隔离作为研究主题，通过量表分析了接触过患者的

人群、接触过患者并接受过医疗救助的人群以及没有

接触过患者的人群的数据，结果显示能够执行居家隔

离的比例在不同组、不同年龄阶段均可达到 1/4；在居
家隔离中接受过医疗救助的成年人更支持居家隔离。

通过利己与利他心理分析，未接触患者的老年人比接

触患者的老年人更愿意接受居家隔离，提示居家隔离

存在利己主义倾向[4]。这种倾向在目前的媒体报道中也
有所体现，因此，居家隔离防控任务极其艰巨。

2居家隔离的心理变化与干预

居家隔离将改变隔离人群的生活习惯，包括活动

空间的缩小、直接交流对象减少、获取信息来源混乱、

闲暇时间增加以及消遣方式单一等，进而引起生活周

期紊乱、交流障碍、信任危机、兴趣丧失、恐惧、紧张、焦

虑、烦躁、绝望等负面心理反应[5]，针对性心理调节是解
决心理反应的有效途径。

2.1运动与心理缓解
运动与活动环境的受限是引起居家隔离者心理与

生理变化的重要原因。众所周知，运动对认知、情绪和

大脑都有有益的影响。然而，运动也会激活下丘脑-垂
体-肾上腺轴，增加糖皮质激素皮质醇（CORT）的水平。
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图 1 居家隔离阻断疫情爆发的示意图

CORT是一种于慢性压力和抑郁之间进行调节的“压力
激素”，参与认知缺陷形成。慢性心理压力和锻炼均可

提高 CORT水平，前者对认知/记忆、情绪/压力应对和
大脑可塑性产生损伤作用，而后者是有益的。其原因是

升高的皮质激素通过糖皮质激素受体在慢性运动而非

慢性压力下通过内侧前额叶皮层促进多巴胺地释放[6]。
而多巴胺长期被认为是“幸福”神经递质，其通过主要

通过调解学习与对未来鉴赏事件进行预测，进而使人

获得快感[7]。一项 meta-analysis结果表明，对于目前诊
断为焦虑和/或压力相关疾病的患者来说，锻炼明显改
善了患者的焦虑症状[8]。因此，在居家隔离期间，可以通
过瑜伽、太极拳以及原地跑步等不需要较大空间的运

动方式强健体魄，在增加幸福指数的同时，促进免疫力

的提高。

2.2生物钟与心理缓解
居家隔离会导致隔离个体的时间观念紊乱，进而

破坏个体既有生物钟的自然周期。生物钟是生物体生

命活动的内在节律性，由大脑的下丘脑“视交叉上核”

（suprachiasmatic nucleus,SCN）控制，指导着睡眠、清醒
和饮食行为等生理活动。生物钟是由转录—翻译回路

的调控网络组成，包括由时钟昼夜调节蛋白（CLOCK）：
芳基类碳氢化合物受体核移位蛋白（BMAL1）异二聚体
组成的正反馈通路和昼夜调节蛋白（PER）：隐花色素
（CRY）异二聚体构成的负反馈通路。前者通过激活
PER和 CRY，后者通过抑制 CLOCK：BMAL1进而抑制
自身的表达。生物钟的异常将导致个体的体温、皮质

醇、褪黑激素、血压以及睡眠/清醒周期的异常，进而引
起情绪激动、攻击性强、焦躁不安和精神错乱[9]。因此，
合理安排作息，保持良好的生活习惯，可以极大缓解居

家隔离时期的不良情绪。

睡眠和免疫具有密切双向关联性。免疫系统的激

活改变了睡眠，而睡眠反过来又影响机体防御系统。在

感染疾病的时候，免疫系统针对病原体的刺激会引发

炎症反应，根据炎症反应的大小和时间进程，可导致睡

眠时间和强度的增加。感染期间加强睡眠被认为是对

免疫系统的反馈，以促进宿主防御。而在正常人群，睡

眠可以通过对细胞因子的影响促进日常的免疫恢复。

长期睡眠不足（如睡眠时间短、睡眠障碍）可导致慢性、

全身性的低度炎症，诱发如糖尿病、动脉粥样硬化和神

经变性等疾病[10]。因此，在解居家隔离时期要保证足够
的睡眠。

2.3注意力转移与心理缓解
注意力是指人的心理活动指向和集中于具体事物

的能力，具有两个基本特征：指向性和集中性。指向性

是指心理活动有选择的反映一些现象而屏蔽其他对

象，表现为对出现在同一时间的许多刺激的选择；集中

性是指心理活动停留在被选择对象上的强度或紧张，

表现为对干扰刺激的抑制。它的产生、范围和持续时间

取决于外部刺激的特点和人的主观因素。在新型冠状

病毒流行的居家隔离期，人们的注意力更多地指向并

集中于新型冠状病毒流行过程中的大量正面与负面信

息，引起信任危机、紧张、焦虑、烦躁、绝望等心理反应。
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注意力转移法是指有目的地、及时地把注意从一个对

象转移到另一个对象的方法。应用注意力转移法可以

缓解由于过度关注疫情发展而形成的心理压力。根据

个人的特点，可以选择与自己相适应的注意力转移法：

淤发挥自己的喜好，如绘画、书法、美食以及编织等；于
阅读基本图书，拓展自己的学识；盂制定可以实现的、
短期居家可以完成的工作，如撰写论文、申请课题或者

设计发明等。

2.4合理膳食与心理缓解
食物不仅是身体必需的营养来源，近期的研究表

明食物还与大脑功能之间存在着联系，影响情绪和认

知。色氨酸是大脑功能的关键元素，通过代谢会形成神

经递质 5-羟色胺的前体，而 5-羟色胺参与了人类情绪
的调节[11]。机体的色氨酸水平减低常常与抑郁情绪相
关，因此合理补充如豆类（黄豆、花豆）、海鲜类（干贝、

淡菜）、乳制品（奶酪）等色氨酸丰富的饮食，可以改善

居家隔离期的情绪低落的症状。同时，均衡膳食可以增

强个体的免疫能力。

2.5信息通讯技术与心理缓解
通信技术着重于消息传播的传送技术，而信息技

术着重于信息的编码或解码，以及在通信载体的传输

方式，而信息通讯技术（information andcommunication原
technologies, ICT）是将两种技术融合成为的新交叉技
术，实现宽带化、数字化、智能化、个人化、综合化的发

展。有研究表明，ICT可以成为解决社会隔离老年人心
理调节的有效工具[12]。居家隔离在很大的程度上影响
了隔离人群的工作教育、人际关系、休闲娱乐。因而，信

息通讯技术的发展明显降低了居家隔离对隔离个体的

心理负面效应。电子商务解决了居家办公的技术难题，

多媒体网络课程建立了居家学习的平台，微信群聊视

频提供了居家隔离成功而不影响友情的方法，网络游

戏平台满足了居家隔离人群对丰富多彩生活的需求。

信息通讯技术成为缓解居家隔离负面心理的最有效的

方式。

综上所述，居家隔离是抑制新型冠状病毒疫情的

有效手段之一。针对居家隔离的负面心理反应，应坚持

身体锻炼，调整生活习惯，将注意力转移到有意义的事

物上，合理膳食结构，运用信息通讯技术调节心情，坚

信抗疫必将成功，顺利度过居间隔离时期。
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