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青岛酒店管理学院大学生心理辅导中心主办
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新型冠状病毒肺炎疫情来势汹汹，随处可见的大口罩，荧幕、新闻上的疫情动态难免让人“心慌慌”，如何做好个人心理调适尤其重要。

　　认知：合理看待疫情，防止灾难化思维

　　互联网的高速发展让我们更容易获取防疫与医疗信息，却也让一些贩卖焦虑的文章更容易进入视野。负面文章容易引起“灾难性思维”，这种灾难化思维会造成过度焦虑感，令我们失去对局势的合理认知。

　　灾难化思维通常包含“如果……怎么办”的字眼。比如“如果疫情失控怎么办？”“如果我感染上病毒怎么办？”“如果身边的人都感染了怎么办？”

　　如何扭转灾难化思维，我们可以通过以下三个步骤来实现：

　　一是识别扭曲思维，把担忧的问题转换成肯定陈述。比如把“如果疫情失控怎么办？”换成“我担心疫情有失控的可能性。”

　　二是质疑扭曲观点的正确性。试着问自己这样的问题：担忧的事发生的可能性有多高？以前出现疫情时，有过失控吗？值得一提的是，疫情期间的每日资讯中，正面信息多于负面，我们需要根据事实，判定自己的担忧是否合理。

　　三是用符合现实的想法取代扭曲的观点。这要求我们从实际出发，客观地评估现实情况，并且在能力范围内合理应对。

　　情绪：正确应对焦虑，选择“主动式休闲”

　　这次疫情中购买和使用口罩，避免不必要的外出，不去高危的场所，积极获取相关医疗信息等，均是在焦虑情绪影响下寻求增强生存机会的积极行为。

　　当你发现自己处在过度焦虑的状态下，就需要做自我调节。与家人沟通、做深度放松练习、欣赏动听的音乐、体验令人愉悦的事等都可以暂时缓解焦虑情绪。另外，我们可以用“主动式休闲”充实自己。所谓主动式休闲就是那些需要动些脑筋、花些心思才能享受到乐趣的活动。比如下棋、看书、烹饪、学习新技能等需要一直投入精力的行为能达到理想的结果。在主动式休闲中，我们会产生专注忘我的“心流体验”，体验到内心的宁静，不仅可以对冲疫情带来的焦虑感，还能够提升假期生活质量，是替代外出活动的良好选择。

　　意志：培养延迟满足能力

　　心理学家曾经做了一个经典的棉花糖实验，给一群4岁孩子一块棉花糖，告诉他们可以选择直接吃掉，也可以选择跟这块棉花糖共处一室，忍耐15分钟，最后就可以吃两块棉花糖。有的孩子受不了诱惑，直接吃掉棉花糖，也有的孩子可以控制冲动，等15分钟。研究发现，等待时间越长的孩子，他们十四年之后的学业成绩表现越好。“延迟满足”这种心理能力是两组孩子表现差异的关键所在，推迟满足感虽然需要当下容纳对诱惑的渴望，却能带给我们丰厚的回报。

　　行为：节制上网，警惕疫情信息过载

　　人类天生对危险十分敏感。在漫长的演化过程中，人类演化出了对潜在危险的敏锐性。美国心理学家鲍迈斯特（Roy Baumeister）曾说过：“坏比好要强大得多”，人们对损失的负性情绪体验比同等大小的收益所带来的正性情绪体验更为强烈。这就决定了与普通信号相比，潜在的危险信号更能吸引我们的注意。

　　为了避免信息超载带来的焦虑感，在危机时，尽量控制自己每天接收有关信息的时间不超过一小时，在睡前不宜过分关注相关信息，不道听途说，选择权威渠道，做信息的主动搜集者而非被动接受者。

　　无论遭遇了什么，保持一种“不幸只是暂时的，一切总会好起来”的希望感是最为重要的。希望这一场没有硝烟的战役中，我们可以在危机中成长，继而拥有更加强大的内心，愈发热爱生活。
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    看到自己在乎的人忍受痛苦，我们都希望自己能够为他（她）疗伤，迫切希望对方能够赶快走出迷茫，恢复快乐。虽然有一颗希望替对方受苦的心，但是在安慰对方时也要方法得当。
    心理学有个词叫“同理心”（Empathy），又叫换位思考、神入、共情，指站在对方立场设身处地思考的一种方式，即在人际交往过程中，能够体会他人的情绪和想法、理解他人的立场和感受，并站在他人的角度思考和处理问题。主要体现在情绪自控、换位思考、倾听能力以及表达尊重等与情商有关的方面。    

    首先，安慰是种分享。安慰人需要我们自身的心理承受能力要足够坚强，不然很容易被负面情绪影响的话，我们很难能够更加客观有效的传达我们的安慰。我们不能理解对方的苦痛甚至觉得对方简直就是自讨苦吃的时候，都是因为我们没能站在对方的角度考虑问题，仍在以自我为中心来看待对方的生活，这个时候我们做不到客观。另一方面，当我们面对在乎的人，尤其是在面对心爱的人，我们看到他们难受，内心迫切希望他能够赶快好起来，所以会不自觉的拿自己以往的经验来“教育”他，例如“如果我是你，我就……”、“你现在哭有什么用呢？不如……”、“这点事儿算什么呢？”，这样的做法就如同“暴力安慰”，用粗暴的方式让对方赶快走出沼泽，这个时候我们缺少共情与理解。

    安慰别人最重要的是告诉对方你的存在和相伴。正在忍受痛苦的人，他们的内心是脆弱的，当下难过的他们更需要倾听，当你想要给予对方安慰的时候，不如做一个耐心的听众。安慰对方先要平复对方的情绪，用你关切的眼神、嘴角的微笑，来表达出你对他的在乎。让他感觉到即使你没能做什么，但是会一直陪伴他。受伤的心灵需要温柔的呵护，聆听对方此刻的感受，让他自己来阐述目前的状态，而你不要下任何的判断，也不要追问缘由，给对方一定的空间和时间来表达，不要担忧短暂的沉默。这个过程有助于对方自己把事情想清楚，表达的过程也减轻了痛苦，没准还能让他自己找到解决问题的方法。

    所以当他遭遇痛苦的时候，你要知道当下的他，不是需要你马上提出解决问题的方案，更不希望你强迫他听从你的建议和观点。最好的安慰是安慰者本身放下自己的坚持，走进对方的心里世界，用心体会对方当下的纠结，能够接纳对方的世界。让他感到被倾听、被重视、被认可，多用“我能理解……”、“我会陪着你……”、“我相信你……”用这些共情的话语让对方感受到你的存在。

    安慰对方，不可能一下就帮助对方解决到问题，更不要企图通过安慰对方一下，他就能立刻放下苦恼。安慰的过程，是陪伴的过程，是倾听的过程，也是彼此共同努力成长的过程。

    时常能够听到人们抱怨“郁闷”，这个词似乎成了现代都市的口头禅。感觉“郁闷”和抑郁症，是否有什么必然联系呢？ 

    郁闷，和喜怒哀乐一样，都是人类正常情绪中所固有的类型。所以，无论你欢迎与否，在某些时刻，它总会出现。例如，当学业遇到困难、工作压力过大、人际关系出现问题、与伴侣或家人产生分歧等等情况，每个人都会有郁闷以及其他一些负性感受。这本身对人也具有一定的保护意义。因为，郁闷的时候，人们的兴奋水平降低，对外界刺激很不敏感，有些“自我封闭”，这些神经生理水平的变化有利于保护人们不受过多的压力和刺激侵扰，暂时性地“关掉电源”，缓冲之后再进行处理。 

    然而，如果郁闷持续的时间过长，程度过于强烈，没有办法“重启”，可能就会陷入抑郁、难以自拔。同时，因为人躲在郁闷之中，现实的问题和压力没有得到面对，也没有被解决，可能越积越多，造成更大的困难。这些累积的结果都有可能使正常的、轻度的郁闷最终发展成更严重的抑郁问题。所以，郁闷亦不可小觑，需要及时排解和处理。 

    坚持锻炼：研究表明，中高强度的体育运动对于缓解郁闷情绪有很大帮助。每周三天、每次一个小时的有氧锻炼，有助于保持良好的心境和活力。 

    平衡饮食：平衡的饮食，尤其是碳水化合物的摄取，对于郁闷也有一定的缓解作用。不过切忌暴饮暴食式的宣泄，因为暴食之后可能带来新的问题。 

    寻找支持：亲人、朋友、同事以及上司的理解和支持是排解郁闷情绪的最好资源。他们不仅可以提供情感上的关怀和支持，还可能针对现实问题提供实际的帮助。 

    面对问题：人人都会在生活中面临各种各样的问题。有时候，在郁闷的情绪下，一些难关看似难以逾越，想要放弃或逃离；但换个角度来看，庞大的工作也可以分割成小任务来进行。一旦开始真正着手之后，每个小任务的完成都会给我们带来喜悦和自信，帮助我们坚持做下去。

     疫病传播期间心理防护指南











心灵寄语


我们要学会爱自己，爱自己的人浑身会充满爱的热力，如果你这样做，你的生活与生命就改善了。每个人都有自己的生命轨迹，取悦自己的同时，也取悦了你的家人与周遭的世界。
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