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［摘　要］　２０１９年１２月，湖北省武汉市出现了新型冠状病毒肺炎 （ＣＯＶＩＤ－１９）并呈现流行，患病人数和死亡

例数不断增加，给大众身心健康带来了难以估 量 的 损 害 和 威 胁，导 致 各 种 心 理 应 激 反 应 迅 速 增 多，而 伴 发 的 各

种异常心理损害又加剧了该病的防控难度。现从情 绪、认 知 和 行 为３个 方 面 总 结 和 分 析 不 同 群 体 常 见 的 心 理 应

激反应和干预策略，以期为疫情所致心理应激的防控提供有效的参考。
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　　２０１９年１２月，湖北省武汉市出现了不明原因

肺炎并呈现流行［１］。２０２０年１月７日，经全基因组

定序确 认，不 明 原 因 肺 炎 病 原 体 为 “新 型 冠 状 病

毒”，２０２０年１月１２日，世 界 卫 生 组 织 （ＷＨＯ）

将 其 命 名 为 ２０１９ 新 型 冠 状 病 毒。２０２０年１月

２０日，中国国 家 卫 生 健 康 委 员 会 将 这 种 新 型 冠 状

病毒感染的肺炎纳入法定乙类传染病但采取甲类传

染病的预防、控制措施，同时将其纳入国境卫生检

疫法规定的检疫传染病管理［２］。２０２０年２月８日，

中国国务院联防联控机制新闻发布会上将该病毒感

染的肺炎统一称为新型冠状病毒肺炎，２０２０年２月

１１日，ＷＨＯ将 该 病 的 英 文 名 定 为 ＣＯＶＩＤ－１９［３］。

截至２０２０年２月２７日我国累计确诊ＣＯＶＩＤ－１９病

例 ７８　６３１ 例，死 亡 ２　７４７ 例，海 外 确 诊 患 者

３　７７２例，死亡５８例［４］，进展迅猛的肺炎疫情给人

民群众 身 心 健 康 带 来 了 难 以 估 量 的 损 害 和 威 胁。

２０２０年１月２６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》［５］，

旨在最大程度地减轻疫情发展过程中各类群体面临

的心理应激反应和心理问题。目前ＣＯＶＩＤ－１９已经

得到较 好 控 制，部 分 地 区 已 恢 复 正 常 生 产 和 生

活［６］。但是几个月以来，各级政府防控相关人员和

医务人 员 的 感 染 和 高 强 度 工 作 状 态，普 通 民 众 对

ＣＯＶＩＤ－１９疫情的茫然，各地采取的封闭隔离、开

学延迟的措施，以及不实消息的传播等因素导致各

种恐惧、焦 虑、抑 郁 和 心 理 应 激 现 象 迅 速 增 多［７］，

甚至产生 严 重 的 心 理 应 激 反 应 和 创 伤 后 应 激 障 碍

（ｐｏｓｔ－ｔｒａｕｍａｔｉｃ　ｓｔｒｅｓｓ　ｄｉｓｏｒｄｅｒ，ＰＴＳＤ）［８］。适 度

的心理应激有利于普通民众积极防御疫情，但过度

的恐惧、焦虑和抑郁等负性情绪反应、不良认知反

应和异常行为反应不仅会影响抗击ＣＯＶＩＤ－１９的进

程，还可能造成大众灾后严重的ＰＴＳＤ。因此，在

抗击ＣＯＶＩＤ－１９时不仅要关注大众的生理健康，而

且应对大众心理健康进行调节和维护，减轻异常的

应激反应和损害。现总结疫情发生后不同群体常见

的心理应激反应和干预方法，以期为大众心理应激

反应的防控提供参考。

１　疫情期间常见的心理应激反应

应激是个体对环境威胁和挑战的一种适应和应

对过程，其结果可以是适应或不适应。心理应激是

机体在某种环境因素刺激作用下由于客观要求和应

付能力不平衡所产生的一种适应环境的紧张反应状
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态［９］。应激的心理反应常表现为情绪反应、认知反

应和行为反应３个方面。

１．１　负性情绪反应　
ＣＯＶＩＤ－１９给大众身心健康和生命安全带来了

严重的威胁，不同群体表现出不同的情绪反应。本

研究中分析的确诊患者、疑似患者和密切接触者均

参照国家卫生健康委 《新型冠状病毒肺炎病例监测

方案 （第四版）》［１０］中的相关定义。

１．１．１　确诊患者的情 绪 反 应　确 诊 患 者 一 方 面 要

面对新型冠状病毒感染所致的死亡威胁，另一方面

要面对隔离治疗所处的陌生环境、防护严密的医护

人员和未知结果等因素的刺激，多数患者会产生一

系列不良情绪反应。①焦虑和恐惧。焦虑是个体对

未知的、可能 发 生 的 危 险 或 威 胁 产 生 的 紧 张、不

安、忧虑和 烦 恼 等 不 愉 快 的 复 杂 情 绪 体 验［１１］。当

个体受到外界不良刺激时常会产生焦虑。焦虑与恐

惧常相伴 而 生。研 究［１２］表 明：疫 情 期 间 超 过５０％
患者会产生焦虑和恐惧情绪。②愤怒和抱怨。愤怒

是当个体受到威胁和挫折时，因其愿望或行动不能

实现而引起的一种紧张而不愉快的情绪。确诊患者

在被隔离和治疗时 因 其 行 动 受 限，不 能 自 主 活 动，
加之治疗效果有时未达到自身的期望程度，患者常

会出现 “为什么偏偏是自己 感 染”的 抱 怨 型 言 论，
甚至 出 现 打 骂 医 务 人 员 和 冲 动 毁 物 的 易 激 惹 状

态［１３］。

１．１．２　疑似患者和密 切 接 触 者 的 情 绪 反 应　疑 似

患者和密切接触者受到日益增多的死亡病例、封闭

隔离以及患病不确定性等因素的持续刺激，产生巨

大的心理压力，使其心理发生异常变化。①敏感和

多疑。敏感和多疑是指神经过敏、过度猜忌的消极

心态。研究［１２］表 明：疫 情 期 间２０％以 上 个 体 怀 疑

自己感染了新型冠状病毒，其面对可能感染的不确

定性，变得多疑和不信任医生的检查结果。②否认

和侥幸。与疑病心理相悖的是部分疑似患者和密切

接触者常出现否认和侥幸的心理，其盲目乐观，心

存侥幸，出现否认患病、忌讳就医、拒绝就医、就

医后依从性差和拒绝隔离观察等行为［１４－１５］。

１．１．３　防控一线医护 人 员 的 情 绪 反 应　医 护 人 员

作为治疗ＣＯＶＩＤ－１９患者的一线人群，其受到来自

病毒的威胁、患者的期望和家人的担忧等因素的影

响，加之高负 荷 劳 动，从 而 承 受 着 巨 大 的 心 理 压

力。疫情防护医务人员精神心理调查结果［１６］显示：
医务人员中抑郁、焦虑、失眠和应激症状检出率分

别高 达５０．７％、４４．７％、３６．１％和７３．４％。徐 明

川等［１７］对防控一线４１名护理人员进行心理调查发

现：出现焦虑３２人、恐惧３８人、抑郁２人。梅俊

华等［１８］对ＣＯＶＩＤ－１９疫 情 的 一 线 医 护 人 员 心 理 进

行评估发现：医护人员存在一定程度的抑郁、焦虑

和应激障碍。上述研究表明：ＣＯＶＩＤ－１９给医护人

员带来了严重的心理损害。

１．１．４　普通民众的情 绪 反 应　普 通 民 众 面 对 突 如

其来的ＣＯＶＩＤ－１９、各种疫情信息以及封闭隔离等

因素的 影 响，常 表 现 出 不 同 程 度 的 情 绪 反 应［１９］。

①恐慌。面对每日增加的新增病例和死亡病例，普

通民众会出现一种同焦虑和恐惧情绪相关的不良心

理现象，此种反应称为恐慌。当普通民众对某一事

态无足够的信息和处理能力及安全需要无法得到满

足与保障时，便产生了恐慌。ＣＯＶＩＤ－１９传染性强

和具有致死性，普通民众普遍缺乏安全感，易出现

恐慌现象。如 “口罩慌” “双黄连口服液脱销”等

事件均是一种群体恐慌的表现［２０－２１］。②愤怒。普通

民众面对ＣＯＶＩＤ－１９对生命和健康的威胁，以及疫

情导致的学习、工作和娱乐等目标无法实现时常产

生一种愤怒和怨恨的情绪，如疫情期间各地出现殴

打、辱骂执法人员的新闻［２２］、网络辱骂吃 “野味”
者、不配合基层管理者等现象。③抑郁。抑郁是以

情绪低落为主的一种消极情绪体验。疫情导致各地

开学延迟，学生被迫居家隔离进行网上学习，从而

产生一定 的 心 理 压 力。王 悦 等［２３］对 居 家 隔 离 期 间

８～１８岁３９６名 学 生 进 行 心 理 健 康 状 况 调 查 发 现：
抑郁症 状 检 出 率 为１０．０％，处 于 较 高 水 平。李 少

闻等［２４］对疫 情 期 间 青 少 年 心 理 进 行 调 查 发 现：青

少年均存在不同程度的抑郁与焦虑情绪。

１．２　不良认知反应　
轻度应 激 可 以 增 强 人 体 感 知 能 力，使 思 维 活

跃，有利于战胜外界的挑战，而强烈应激则会影响

人体认知功能，导致认知偏差。

１．２．１　确诊患者的认 知 反 应　认 知 偏 差 是 认 识 活

动在非 正 常 工 作 状 态 下 的 结 果。确 诊 患 者 因 对

ＣＯＶＩＤ－１９认识不足，对其有效治疗缺乏信心，因

此采用非 正 常 和 非 理 性 的 认 识 活 动 主 导 自 己 的 行

为，以 偏 执 和 强 迫 为 主，表 现 为 看 问 题 狭 窄、偏

激、固执己见和蛮不讲理；无法控制自己的思想和

行为，反复思考和关注ＣＯＶＩＤ－１９的消息，反复思

考自己的病情［２５］。

１．２．２　疑似患者和密 切 接 触 者 的 认 知 反 应　个 体

经历应激后，过分强调应激会产生灾难化的消极后

果。灾难化认知是指把生活中的琐事想象成重大挫
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折，又将那些挫折想象成无法挽回的灾难。疑似患

者和密切接触者面对可能感染ＣＯＶＩＤ－１９的风险、
日益增加的死亡患者以及焦虑、恐惧、敏感和多疑

等不良情绪的刺激，常出现认知偏差，以灾难化认

知表现为主［２６］。

１．２．３　防控一线医护 人 员 的 认 知 反 应　防 控 一 线

医护人员由于长期高强度的工作环境使之持续处于

过度紧张和疲劳状 态，因 此 出 现 注 意 力 难 以 集 中、
记忆力减退、反应迟钝和判断及理解能力下降等异

常认知表现。此外，由于ＣＯＶＩＤ－１９具有强烈传染

性，医护人 员 也 可 出 现 反 复 洗 手 和 消 毒 等 强 迫 心

理。徐明川等［１７］对防控一线４１名护理人员进行心

理调查发现：其中有８人出现强迫表现。

１．２．４　普 通 民 众 的 认 知 反 应　ＣＯＶＩＤ－１９目 前 存

在无特效药和疫苗、传染源不明确和疫情结束时间

不明等诸多未知，面对这些问题，部分群体出现偏

信和盲从等认知反应。该类群体缺乏主见，过度关

注疫情消息，但无法分辨真伪。如各地出现 “预防

ＣＯＶＩＤ－１９的中药处方” “板蓝根加 醋 可 以 预 防 新

冠肺炎”“吸烟能预防病毒感染”等谣言，并出现

普通民众偏信和盲从并大肆抢购的行为［２７］。

１．３　异常行为反应　
伴随心理应激反应，人们的外在行为也会发生

变化，这是机体为了缓冲应激带来的影响、摆脱身

心紧张 状 态 而 采 取 的 应 对 行 为，以 适 应 环 境 的 需

要［２５］。

１．３．１　逃避和回避　逃 避 和 回 避 是 机 体 为 了 避 免

厌恶刺激或不愉快情境的出现，从而做出相应的反

应来避免刺激。部分人群难以接受疫情对生命的威

胁，无法摆脱和接受消极情绪，从而出现逃避和回

避反应，表现出逃避检查与治疗、拒绝隔离、攻击

防疫人员及不配合基层管理者等行为［１３－１５，２２］。

１．３．２　退化和依赖　退 化 是 当 人 受 到 挫 折 或 遭 遇

应激时，放弃成年人的应对方式而使用幼儿时期的

应对方式 应 付 环 境 变 化 或 满 足 自 己 的 欲 望［２８］；依

赖表现为时时处处依靠别人的照顾而放弃自己的努

力，希望获得别人的同情、支持和照顾，以减轻心

理压力和痛苦。

１．３．３　敌对 和 攻 击　当 个 体 被 愤 怒 情 绪 影 响 时，
所表现出的应对方式为敌对与攻击，如疫情期间各

地出现谩骂、殴打医护人员和基层防控管理者的行

为［２９］。

１．３．４　无助和自 怜　无 助 是 一 种 无 能 为 力、无 所

适从、听天 由 命 和 被 动 挨 打 的 行 为 状 态［３０］。在 疫

情期间无 助 与 自 怜 表 现 为 不 采 用 科 学 方 法 主 动 防

治，而听天由命、独自哀叹。

２　疫情期间主要的心理干预策略和方法

研究［３１］表 明：突 发 公 共 卫 生 事 件 给 人 们 的 心

理影响是巨大的，因此心理干预作为应对突发公共

卫生事件 的 重 要 组 成 部 分，必 须 引 起 高 度 重 视。
此外，中 医 药、气 功 和 体 育 保 健 等 方 法 在 应 对

ＣＯＶＩＤ－１９疫情的心 理 应 激 防 控 中 也 发 挥 了 积 极 作

用。

２．１　情绪调节　
２．１．１　合理宣泄 情 绪，调 整 情 绪 状 态　疫 情 期 间

不同群体出 现 不 同 程 度 的 情 绪 反 应，如 焦 虑、恐

惧、愤怒、抑郁和疑病等。该类消极情绪若不得到

及时宣泄，容易造成严重的心理和精神问题，影响

个体健康和社会稳定。情绪表达对于疏解情绪有重

要作用。建议以写日记、与朋友亲人微信和电话沟

通等方式 倾 诉 自 己 的 情 绪［３２］。若 无 法 向 家 人 倾 诉

时，也可通过心理咨询热线向专业人员表达自己的

情绪。２０２０年２月３日，国 家 卫 生 健 康 委 员 会 就

ＣＯＶＩＤ－１９疫情防控工作中的网络在线和电话热线

等社会心 理 服 务 有 关 情 况 举 行 新 闻 发 布 会［３３］，已

开设对应 的 心 理 援 助 热 线［３４］。研 究［３５］显 示：心 理

咨询热线有着安全性、隐秘性、持续性、服务广泛

性和方便性等特点，使得这种形式的心理服务已经

成为缓解危机时期不良情绪的有效方法，也是收集

公众心理信息的有利工具。

２．１．２　科学应对 情 绪，接 纳 心 理 反 应　疫 情 期 间

普通民众处于应激状态，容易产生恐慌、焦虑、抑

郁、愤怒、疑病、敏感和挫败等情绪反应，因此应

该科学合理地看待这些情绪表现，认识到这是机体

应对环境变化时的反应。适度的情绪压力有利于更

好地应对疫情，因此当机体出现上述情绪时，理解

和接纳自己的情绪，不要否认和排斥，更不要过度

紧张，使情绪反应加重，从而影响身心健康［３６］。

２．２　认知调整　
２．２．１　发布科学信息，改善认知偏差　疫情期间，
社会各界普遍存在偏信、盲从、灾难化和强迫等认

知偏差，造成社会恐慌和谣言肆虐［２０－２１，２７］。因此及

时、可信和准确的信息发布显得尤为重要，可以改

善公众认知，消除公众恐慌心理、使公众冷静对待

疫情。疫情期间各级政府主管部门积极发挥主导作

用，调动主流媒体及时和准确地发布ＣＯＶＩＤ－１９的

相关知识［４－５］，通 过 科 学 信 息 的 发 布，改 善 公 众 对

ＣＯＶＩＤ－１９的认知偏差，减少过激行为的发生。

１５６马　翠，等 ．　新型冠状病毒肺炎疫情的心理应激反应和防控策略研究进展



２．２．２　开展健康教育，调整认知状态　研究［３７］表

明：突发事件发生时，开展广泛深入的健康教育和

健康促进活动可以使公众正确了解有关知识，增强

公众的 心 理 承 受 能 力 和 应 变 能 力。各 地 出 版 的

ＣＯＶＩＤ－１９心理干预手册中均强调和重视健康教育

对心理干预的重要性［８，２５，３６］。健康教育的基本功能

是面对公众，通过知识的传播和信息的传递，指导

和帮助公众建立正确的认知来促进健康。

２．３　行为改变和调节　
２．３．１　合理规划 生 活，改 变 行 为 方 式　疫 情 期 间

机体无法适应环境的刺激容 易 产 生 异 常 行 为 反 应，
若不及时调整可能造成严重的身心损害。ＣＯＶＩＤ－１９
疫情期间虽然活动 范 围 受 到 限 制，无 法 正 常 工 作、
学习、娱乐和健身，但各类群体依然要合理规划生

活和作 息 时 间［３８］。不 逃 避 生 活、不 敌 对 家 人 和 医

务工作者、不过分依赖别人、饮食规律、不依赖烟

酒和药物等。调整睡眠，合理作息，并寻找精神支

柱。规律和 合 理 的 行 为 生 活 方 式 是 应 对 疫 情 的 良

药［３９］。

２．３．２　积极放松 训 练，调 整 生 活 方 式　放 松 训 练

是通过促使患者控制自身生理和心理活动，从而产

生调整生理和心理功能作用的方法，是目前临床上

常用的自 我 调 整 方 法 之 一［４０］。放 松 训 练 不 仅 可 以

为其他干预技术做铺垫，也能简单、快速地减轻压

力，使情绪得到缓解。疫情期间可以通过呼吸放松

训练、肌肉渐进式放松训练和想象放松训练等方法

使肌肉放松，改善情绪状态，具体方式可参照浙江

大学出版社出版的 《新型冠状病毒肺炎心理干预实

战手册》［４１］。

２．３．３　学会自我 调 节，改 善 应 激 反 应　自 我 调 节

技术是一项简便、有效的心理危机干预方法。疫情

期间通过应用如蝴蝶拍、内在安全岛和保险箱技术

等特定的自我保护技术进行自我调节训练，以应对

出现的各种心理应激反应，具体方式可参照科学出

版社出版的 《新型冠状病毒肺炎疫情心理危机干预

实用手册》［４２］。

２．４　中医药的心理干预 　
中医药在治 疗 情 志 类 疾 病 方 面 有 独 特 的 优 势。

李越峰等［４３］分 析 发 现：疏 肝 解 郁 方 四 逆 散 在 治 疗

ＣＯＶＩＤ－１９所致的ＰＴＳＤ方面有潜在价值。针刺治

疗焦虑和抑郁等情志类疾病以及ＰＴＳＤ的有效性已

经在许多研究［４４－４７］中 得 到 认 证 并 广 泛 应 用 于 临 床。
临床上常选用百会、四神聪、神门、内关和太冲穴

针刺来疏 肝 气、调 心 神，以 治 疗 情 志 类 疾 病［４８－４９］。

对于心理应激反应严重且无法通过心理调节缓解的

人群可通过寻求针刺治疗来改善不良情绪反应。张

琦等［５０］发 现：中 医 情 志 疏 导 疗 法 如 顺 情 从 欲、开

导解惑、情志相胜、移精变气、暗示诱导和志意以

绳等方法可以有效干预ＰＴＳＤ。此外，中医功法八

段锦和太 极 拳 等 可 有 效 改 善 焦 虑 和 抑 郁 等 负 性 情

绪，调整身心状态［５１－５３］，具体方式可参照国家体育

总局健身气功管理中心发布的标准八段锦视频［５４］。

３　小　结

ＣＯＶＩＤ－１９给社会各界带来了严重的心理应激

反应，打破了人们内心的平衡，造成了严重的心理

压力。研究［５５－５７］表明：心理干预是防御灾难和抵御

危机的一个重要组成部分，不仅对社会突发事件的

处理具有有效性，而且具有预防性作用。疫情防控

要尽早介入 心 理 干 预，尽 早 对 确 诊 患 者、疑 似 患

者、密切接触者、一线医护人员和普通民众进行情

绪调节及心理疏导。通过积极的心理干预，减轻疫

情带来的心理损害和患ＰＴＳＤ的风险。
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