
新型冠状病毒肺炎心理卫生专栏

摇 摇 前言院在此次防控新型冠状病毒肺炎的战役中袁一线医护药技等人员超时间尧超负荷尧超紧张的忘我战斗袁令人感动遥 周

小东主任深入战野疫冶一线袁在不能保证休息的环境下袁对新型冠状病毒肺炎患者和医护人员出现的心理问题及相关防治措施

进行总结袁为在重大事件中的心理卫生工作者提供了参考遥 由于时间紧张袁仓促成文袁文中有疏漏之处袁敬请斧正浴
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摇 摇 面对新型冠状病毒肺炎疫情袁无论是患者还是

医务人员均出现了不同程度的心理危机遥 笔者认为

心理卫生工作在此次抗击新型冠状病毒肺炎的战斗

中袁应将其定位于心理危机干预的亚专业范畴遥 由

于新型冠状病毒肺炎疫情的特殊性袁可把危机干预

的重点对象划分为两大类院可能在新型冠状病毒肺

炎中出现应激反应的患者和一线医护人员遥 针对前

者袁心理危机干预的目的是确保其在救治过程中的

依从性曰针对后者是使其维护尧保持和稳定工作时良

好的精神状态和风貌遥
员摇 心理危机和相关行为问题

员郾 员摇 患者的心理危机和相关行为问题摇 确诊住院

接受救治的新型冠状病毒肺炎患者中袁野轻型冶或

野普通型冶患者出现心理危机和相关行为问题较多曰
而野重型冶和野危重型冶患者很少出现心理危机和相

关行为问题遥 针对野轻型冶或野普通型冶患者出现的

心理危机与躯体疾病的消长紧密相关袁需要干预的

预期时限多数为 圆 耀 猿 周左右遥 如何在 圆 耀 猿 周特别

是入院后的前几天内袁对患者的心理干预达到较为

理想的依从状态呢钥 由于新型冠状病毒肺炎的高传

染性袁防护和隔离措施等袁使得心理危机干预的手段

难以施展袁如交谈时限受限尧肢体语言沟通困难尧防
护下交流受阻袁特别是医患之间语言听不清袁其他沟

通手段如手机尧微信等不同步遥 以上均为出现心理

危机时的有效干预设置了难题遥
员郾 圆摇 医疗队成员的身心状况和相关性行为问题摇

医疗队成员的抽组来自多个不同单位袁相互了解不

深袁尤其是每个成员的个性特点尧应对问题的方式尧
情绪维度及社会支持系统等不太熟悉遥 加上管控疫

情的特殊需要袁医疗队成员难以相互联系交流袁除了

各自的工作性质外袁余时没有集体活动遥 这也为心

理卫生服务时采取的方法和有效性提出了挑战遥
员郾 圆郾 员摇 医疗队成员的机体反应院主要表现为体能下

降尧易疲劳遥 由于医疗队成员身心极度疲劳袁休息尧
睡眠不足袁引起其生理不适感袁如晕眩尧呼吸困难尧胸
闷心慌尧胃痛尧腰腿不适尧无法放松等遥
员郾 圆郾 圆摇 医疗队成员的心理反应院主要为创伤反应和

人际冲突遥 表现为与他人交流不畅尧情感迟钝袁失去

对公平尧善恶的信念袁愤世嫉俗尧对自己经历的一切

感到麻木与困惑遥 因心力交瘁尧筋疲力尽而易生气曰
如对周围人群尧上级领导尧后勤保障感到愤怒遥 感到

不够安全袁怕被感染袁缺乏自信曰出现如入睡困难袁噩
梦连连等睡眠障碍曰不停翻看手机尤其担心漏看微

信群中的通知曰集中注意和决策困难曰缺乏自制力袁
出现愤怒和烦躁袁与他人关系紧张袁常因小事发生争

吵曰对战友失去信任感遥 自我感觉出现耗竭感袁如怀

疑自己的职业选择曰失望情绪袁悲观甚至绝望曰感到

软弱尧内疚和羞耻袁感到自己的能力太渺小了袁感叹

生命的脆弱曰觉得自己本可以做得更多更好袁却事与

愿违袁继而产生罪恶感袁怀疑自己是否已经尽力救治

患者曰对于其自身也需要接受心理医生帮助时觉得

尴尬尧难堪袁野面子冶难挨遥
员郾 猿摇 易感人群心理危机和相关行为问题摇 新型冠

状病毒肺炎疫情中的易感人群为所有人群袁可影响

个别人员的认知尧情感及行为等方面袁对个体和社会

均造成一定的困惑遥
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圆摇 应对方法

圆郾 员摇 易感人群和患者心理危机的调控摇 采用何种

危机管理和危机干预方法及给予出现心理危机渊不
成熟应对机制冤中的个人或群体以有效尧实用尧简
便尧可操作性的帮助和支持袁提出了新课题和新思

路袁值得从事心理危机干预的工作人员的思考遥 电

话尧微信及微信群支持等手段在实际危机干预中的

运用袁其价值已经凸显遥 未来的沟通交流手段袁相信

还会进一步发展袁尤其是人工智能的实际运用袁很有

可能不久的未来将成为现实遥
圆郾 圆摇 医疗队成员应心理危机调控摇 参照 圆园园愿 年在

抗震救灾中运用的野十字法冶进行心理调适袁该方法

可迅速改善我们一线医护药技人员的心理健康袁积
极调动自身的尧适应能动力量袁保持和维护积极昂扬

的心理状态遥
圆郾 圆郾 员摇 休息院尽量抽时间保证睡眠与休息袁见缝插

针袁只要条件和工作许可就要休息遥 在当前的气候

环境里袁还需要注意保暖遥 每个人都有自身的一套

改善睡眠的技巧袁适时发挥即可曰必要时可短期使用

催眠药物如右佐匹克隆 猿 皂早袁睡前口服遥 医护人员

在抗击疫情的时候袁脑力消耗较多袁工作时的兴奋点

难免在下班以后还会延迟袁使其入睡时头脑中还会

闪现工作时的一幕一幕袁影响了睡眠的启动和睡眠

深度遥 如果时间和条件允许袁可在睡眠前做做体能

放松操袁约 圆园 耀 猿园 皂蚤灶袁可适当转移脑兴奋灶袁有助

于入睡遥 或者上床前先舒适地坐在一旁袁闭眼袁把自

己的感受集中到自己的呼吸上袁体会 圆园 皂蚤灶遥 采用

野慢吸气袁快呼气冶节律时的心身放松体验袁尽量排

除杂念曰每天坚持这种方法袁会有助于睡眠曰尽量不

要在床上看手机遥
圆郾 圆郾 圆摇 饮食院尽量保证食物结构多样化尧营养化遥
部分医疗队成员来自北方袁以吃面食为主曰武汉饮食

供应中多偏向于米饭袁如果米饭偏硬袁会导致其胃部

不适遥 部分医疗队成员偏好素菜袁过于油腻的饮食

会造成消化道问题遥 在某种程度上袁关注食物和营

养是我们维护身心健康袁战胜疫情袁顺利完成任务的

基础性保障工作遥
圆郾 圆郾 猿摇 支持院需要切实关心一线医护药技人员的安

全需要遥 在自我防护的过程中袁十分赞同一位医生

的话院一定要假设周围群体中有新型冠状病毒肺炎

患者浴 一定要假设我们吃的东西渊如水果冤可能就

是新型冠状病毒肺炎患者卖给我们的袁吃之前必须

冲洗浴 说得非常好浴 这里还需要说的是关于对周围

战友的心理支持袁一定要明确表达我们的集体团结

的意愿袁一人心理有不痛快的袁旁人就要多给予陪伴

渊当前特殊情况袁可充分利用微信尧视频联络等手

段冤尧理解和关怀曰多给予鼓励和实质性帮助袁相互

照应袁才能发挥集体力量袁无往而不胜浴
圆郾 圆郾 源摇 表达院当医疗队成员出现了上述的身心问

题袁建议不要隐藏自身的感受袁试着把情绪说出来袁
对战友说可以尧对亲朋好友说也行渊不用担心他们

不理解袁当前形势下都会理解的冤袁不要因为不好意

思或忌讳袁而逃避和别人谈论自己的痛苦袁说出自己

的痛苦袁是帮助他们减轻痛苦的重要途径之一遥 如

果实在没有机会说出来袁可以与这些负性情绪野为
伴冶袁站在另一个角度审视这些心理变化袁这也可以

适当减轻不愉快的感受浴
圆郾 圆郾 缘摇 放松院如果能在下班回到驻地后袁抽一定时

间做一些放松和锻炼的活动袁一定会收到很好的身

心健康的维护效果遥 具体方法由个人参照适合自己

的放松和锻炼方法进行袁每天能有至少 猿园 皂蚤灶浴 房

间里的训练操袁哪怕伸伸胳膊尧踢踢腿尧做几个俯卧

撑尧仰卧起坐都可以遥 放松训练中的肌肉放松训练

最可靠袁其核心的要领是先要体会身体肌肉紧张

渊尤其是额肌尧头枕颈部肌群及腰背部肌群冤时的头

晕头疼袁颈部酸软及腰背部不适袁然后有意放松这些

肌群袁再体会放松后的头晕头痛减轻尧颈部酸软的减

轻以及腰背部不适的减轻感遥 这样反复紧张 原 放

松 原不适减轻的体验袁就能形成条件反射遥 累了尧头
晕了尧颈部和腰部不适了尧心烦了袁有意放松一下肌

群渊注意头晕头疼要重点放松额肌袁颈部酸软放松

颈部肌群等等冤袁就能很快消除紧张烦恼袁乃至身体

的不适遥 当然袁放松训练的方法较多袁冥想法也比较

普遍运用袁效果也比较明显袁只是需要发挥个人的想

象力袁想象力与个人的生活经验有一定关系袁可以根

据自身的情况袁想象清闲尧惬意的生活场景所带来的

愉悦感遥 每天都抽出最好是 猿园 皂蚤灶 进行冥想放松

训练袁对健康的维护会有所帮助的遥
总之袁面对此次新型冠状病毒肺炎疫情发生各

个群体出现的认知尧情感及行为等方面的问题袁采用

何种危机管理和危机干预方法给予他们有效尧实用尧
简便尧可操作性的帮助和支持袁提出了新课题和新思

路遥 值得临床一线医护人员袁特别是从事心理危机

干预的工作人员的思考遥
渊收稿时间院圆园员怨鄄园圆鄄员源冤
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