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摘  要：2020 新年始，肆虐全国的新冠肺炎疫情是中国社会发展过程中出现的一个重大事

件。新冠肺炎疫情下，社会大众产生了一系列的心理问题。调查显示，民众主要有焦虑、

悲伤和恐惧三种负性情绪，引起恐惧情绪的来源较多。缓解疫情下情绪问题的心理和行为

策略主要有：积极预防、情绪管理、思维训练等心理策略，以及减少外出、适当运动、加强

阅读、就地取材、系统脱敏、积极暗示等行为策略等。 
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1.应对新冠肺炎疫情的心理问题 

2019 年 12 月，“新型冠状病毒”因湖北武汉病毒性肺炎病例而被发现，冠状病毒是一

个大型病毒家族，新型冠状病毒是以前从未在人体中发现的冠状病毒新毒株。2020 年 2月 8

日，国家卫生健康委员会将“新型冠状病毒肺炎”，简称“新冠肺炎”，英文简称“NCP”

[1]
。2020 年 2 月 11 日，世界卫生组织宣布，将新型冠状病毒感染的肺炎正式命名为

“COVID-19”，并宣布病毒的英文名为“SARS-CoV-2”，此前，世界卫生组织将这一病

毒暂时命名为 2019-nCoV
[2]
。自 2019 年 12 月始，新冠肺炎疫情在全国传播，当前已成为压

倒一切工作的重中之重，保障人民群众的生命安全是党和政府的首要任务。全国各地的心理

学工作者也快速行动起来，加入了抗击疫情的心理援助行列。陆军军医大学第一时间开展新

冠疫情背景下的民众心理健康问卷调查
[3]
。他们调查了 51746 人，性别以女性较多，占比

57.06%，年龄集中在 20-50 岁，其中 21-30 岁占 26.88%，31-40 岁占 26.51%，41-50 岁占

21.62%。参与本次调查的民众大学文化程度占 40.99%；已婚人士占 56.46%，未婚人员为

40.15%。结果显示，当前民众的心理问题主要有以下几类： 

一是焦虑情绪。分析发现，参与调查的群众焦虑情绪占比 17%。 

二是悲伤情绪。调查结果发现，悲伤情绪占比达到 17%。 
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三是恐惧情绪。进一步分析发现，民众对于恐惧的问题主要包含以下几方面，第一，对

被感染的恐惧达到 58.43%，第二，对感染人员未被隔离的恐惧达到 48.51%，第三，对新增

疑似病例的恐惧达到 47.86%，第四，对感染后死亡的恐惧达到 43.69%，第五，对防护物资

缺乏的恐惧达到 42.66%，第六，对死亡人数的恐惧达到 42.16%，第七，对因为感染影响工

作学习而感觉恐惧的占比 41.73%，第八，对新增疫源地感觉恐惧的占比 38.38%，第九，对

患者不够理解配合而感觉恐惧的占比 33.40%，第十，因为感染被隔离而产生恐惧的占比

26.91%等等。 

此外，华中师范大学的调查也显示，武汉当地群众的恐慌程度较高，达到 23%的比率，

武汉地区以外的群众恐慌程度达到 21%。
[4] 

综上来看，新冠肺炎疫情是一个突发的公共卫生事件，对于普通大众来说是一个应急情

况，民众对病毒由不了解发展到紧张、焦虑、恐惧等心理和行为问题多种多样。2020 年 1

月 26 日，国家卫健委迅速发布了《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》
[5]
。与此同时，中国国家财政部、国家税务总局也迅速行动起来，在 2020 年 2 月 6 日

出台了《关于支持新型冠状病毒感染的肺炎疫情防控有关个人所得税政策的公告》，对参加

疫情防治工作的相关人员给与临时性工作补助和奖金，免征个人所得税等方面的支持和关

爱。
[6]
2020 年 2月 15 日，《求是》杂志刊登了中共中央总书记、国家主席、中央军委主席

习近平同志的文章《在中央政治局常委会会议研究应对新冠肺炎疫情工作时的讲话》，回顾

了习近平同志在疫情发生之后迅速行动，采取积极有效的措施带领全党、全国各族人民全面

行动，努力打赢 2020 年新型冠状病毒防控的人民战争。
[7] 

防控期间，仍然会有后续的患者以及潜在的被感染者出现，这种情况下，随着居家防护

的时间持续延长，还会大大加剧群众的焦虑感、无助感和恐惧感。在这个特殊时期，如何对

普通民众加强心理和行为方面的辅导和训练迫在眉睫，做好情绪管理具有非常重要的意义

[8]
。目前，在上述精神指导下，相关单位已经出版了防控疫情指导手册，这对于民众加强防

护手段，提升心理健康水平有积极的作用和价值。
[9]
 

2.应对新冠肺炎疫情的心理策略 

2.1 积极预防 

积极心理学强调预防的重要性。
[10]

在心理咨询和治疗领域有一句著名的话语：心理治疗

是心理咨询和预防的 10到 20 倍，这句话的意思是说，在心理问题出现前，如果能够做到积

极预防，快速准确的将问题解决，所花费的时间、精力、金钱等是很可控的、有限的，但如

果任由问题发展，没有采取任何措施和方法去抑制和解决，那么问题可能会非常严重并最终
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可能发展到无法治疗的程度。即便能够加以治疗，所花费的时间、金钱等人力物力财力是咨

询的 10 到 20 倍。更坏的结果是，即便看起来治愈了，也只能是破镜重圆，无法恢复如初。

就当前抗击疫情的情况而言，首先必须强调“预防”的重要性。可以说无论将预防放到多么

重要的程度都不为过，尤其是当前新型冠状病毒具有极强的传染性，无论是否与感染病毒的

个体有密切联系和接触，都可能会传染上。 

就预防策略而言，在所有的方法中，主动居家隔离，减少与外界不必要的联系，尤其是

避免到人多拥挤的公共场合是最有效、最重要的。因此，这就需要所有人员在心理上首先要

认识到隔离预防的重要性，要充分理解国家要求在封闭的环境（家或者酒店等场所）中独处

的良苦用心，其次是要在行为上坚定的贯彻和执行居家防护的要求，不随意出门。 

2.2 情绪管理 

理性情绪疗法又称情绪的 ABCDE 理论，是由美国心理学家埃利斯创建的理论
[11-13]

。A

（Activating events）是指事情的前因，如新型冠状病毒肺炎，C（Consequence）指事情的后

果，新型冠状病毒引导的恐惧、慌乱等情绪。但是同样的新型冠状肺炎（A），会产生不一

样的情绪和行为后果 C(C1 和 C2)。这是因为从前因到后果之间，一定会通过一座我们看不

见的桥梁 B（Beliefs），这座桥梁就是我们的看法和观念，是我们对情境的评价和解释。又

因为在不同的人的解释观念 B（B1 和 B2）的影响下，由同一情境（A）产生的情绪和行为

结果就有差异，因而会有不同的结果 C（C1 和 C2）。由此可见，事情发生的一切结果皆来

源于信念，也就是人们对事件的观念、看法和解释、评价等。如下图。 

 

 

运用理性情绪疗法来管理情绪的操作要点是： 
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（1）明确令自己产生不良情绪和行为诱发事件（A），例如 2020 新型冠状病毒疫情的

发生。 

（2）分析和探究对诱发事件的看法、评价和解释，即由诱发事件引起的解释（B），从

客观、理智的角度去反思这些解释，探讨这些解释与所产生的不良情绪（C）之间的内在联

系。比如自我开导：我并没有去参加聚会，也没有和病毒携带者、感染者接触，因而不会被

病毒感染的。从而认识到异常的紧张情绪之所以发生，是由于自己存在不合理的信念，这种

失之偏颇的思维方式应当由自己负责。 

（3）拓展自己的思维角度和取向，与自己的不合理信念进行辩论（D），怀疑、辨别并

最终放弃不合理解释，学会掌握用积极、理性的思维方式代替不正确的消极思维方式。 

（4）随着不合理解释和评价的消除，不良的情绪和行为开始减少或消除，进而产生出

更为积极、恰当、合理的行为方式。行为所带来的积极效果，又促使合理信念的固化并产生

轻松愉快的情绪。最后，个体通过体验到了积极情绪与行为的产生，从而树立起积极、合理

的思维方式，不再受异常的紧张情绪的困扰（E）。 

总的来说，诱发事件 A 通过 B 的影响后导致了结果 C，是心理和行为症状，想消除这

些症状，需要从诱发事件 A 或者评价和解释 B 想办法。解决的方法有两点：第一，改变 B：

即改变认知，改变情绪。比如，病毒只是暂时的（改变不了世界，就改变对世界的看法。）

第二，改变 A：问题解决，症状消除。比如我们经过努力最终战胜病毒（改变事件本身）。 

2.3 思维训练 

面对肆虐的疫情，人们要学会多一些正面思考，赋予一些负性事件以积极的意义，保

持积极、理性、平和的心态，从而增强我们战胜疫情的力量和信心。 

首先，询问自己为什么要进行隔离？隔离有什么好处，有什么坏处，好处和坏处相比

较哪方面更重要？这有助于我们在产生焦虑等情绪时有效进行自我积极对话，明确行为的意

义和价值，促进积极行为比如隔离的坚持。 

其次，好事情的思维训练。
[14]

疫情期间，居家隔离阶段，每天记录几件开心、快乐、

积极、有意义的事情并说明原因。该思维训练有助于形成正向积极的思维，培养自己抵抗挫

折、克服困难的心理品质，不仅能够帮助提高应对疫情灾难的心理承受力，更能够在今后长

期的生活中提升自己的生活质量。 

再次，正向多角度思维。比如，我们可以想象正好可以趁此机会，在家里好好休养生

息，养精蓄锐，为后期的工作打下基础；又如正好可以好好的享受每天睡到自然醒的生活，
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好好的陪陪家人，陪陪孩子，避免“爸爸（妈妈），你再不陪我，我就长大了”的伤感剧情

出现。 

3.应对新冠肺炎疫情的行为策略 

3.1 减少外出，拥抱幸福 

病毒爆发期间，减少外出行为是确保不会感染病毒的最安全的方法之一，所以要坚持按

照有关要求居家防护，享受与家人团聚，品味亲情的温馨家庭时光。 

3.2 适当运动，衍生幸福 

体育运动和锻炼是提升幸福感的非常有效的方法。运动能够令大脑内部产生多巴胺等化

学物质，这是一种掌控和提升幸福感体验的物质，是不以人的意志为转移的躯体反应，所以

居家防护期间，要因地制宜，开展体育锻炼，保持适当运动量。 

3.3 加强阅读，提升幸福 

研究表明，阅读过程既能带来共鸣、净化、平衡、暗示、领悟等各种复杂的心理活动,

又可以通过转移注意力、集中精神状态于个体能够控制的事情上，达到忘我的境界，从而忘

却烦恼，平静心情。阅读还可调动着五脏六腑做着看不见的体操,这些活动起到了调节情绪、

锻炼器官机能的作用,从而收到保健祛病的效果。所以可以在居家防护抗击疫情期间，增加

阅读，转移注意力，使内心的焦虑得以释放，净化情感。 

3.4 就地取材，创造幸福 

居家隔离者可以在家庭里面，充分利用家庭资源和现有条件，创造生活乐趣，降低由于

隔离导致的紧张、压抑和无聊感、无助感。比如，可以尝试做一些以前没有时间做的菜肴，

制作一些简易的手工、学习一些简单的技能，也可以和家人、孩子进行一些亲子互动以及游

戏等，创造家庭的温馨和浪漫，体会平凡生活的幸福时刻。 

3.5 系统脱敏，播种幸福 

面对疫情严峻的形势，长时间居家，难免会产生紧张、焦虑情绪体验，可以通过系统脱

敏的方法来纾解。第一步，进行自我放松准备：找一个高背椅坐下，请坐直，让自己的脊柱

紧靠椅背，顶住自己的身体，手尽量向上伸展，好像要去摘取头顶上的葡萄一样（30秒）。

其次，再将手缓慢地放下，直至与肩平齐，保持姿势30秒。第二步，深呼吸练习：鼻子吸气，

腹隔上升，4-6秒为吸一口气，0嘴形呼气，保持6秒左右，做2个回合，第三步，左右手交叉

拥抱自己，手掌轻轻抓住上臂 ，眼睛紧闭，眼球保持向正前方注视状态。当左手掌拍打右

上臂的时候，眼球缓慢向右转动，当右手掌轻拍左上臂的时候，眼球缓慢往左移动，左右手

各拍一次为一个循环，每两个循环伴随进行一次呼吸运动。每9组眼球左右转动为一次放松。
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（注意：眼球转动速度不可过快）。注：这个放松活动也可以通过侧平举双臂以恰当力度放

下击打大腿侧面达到效果。 

3.6 积极暗示，品味幸福 

每个人都可以通过主观想象某种特殊的人与事物的存在来进行自我刺激，达到改变情绪

和行为的目的，积极的暗示使人增加力量、勇气、快乐和信心。面对疫情，每天早晨起床、

晚上睡觉之前刷牙的时候，可以尝试此方法：早晨起床刷牙之前，嘴巴横叼着牙刷，露出牙

齿，面对镜子微笑 10 秒左右，同时在心里进行自我暗示：我相信今天会更好，很多事情是

可以变得更好的，病毒疫情只是暂时的，我的生活会更好……晚上睡觉刷牙之前同样可以横

叼着牙刷，对着镜子微笑，保持 20秒左右进行自我暗示：今天过的还不错，没有想象的那

么差，我相信自己可以做到更好，明天会有更大的进步的，未来一定会更好。 

结语 

2020 新年新冠肺炎疫情是人与自然相处过程中出现的一个意外，在党中央的坚强领导

下，在各级政府及全国人民的积极配合和支持下，我们一定能够克服暂时的困难，战胜疫情，

赢得最后胜利。相信在今后的生活中，当我们更好的去面对自然，与自然交朋友，处理好人

与自然的关系，一定会更加健康、快乐和幸福。 
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