
疫情发展面前，不同人群面临着不同的
困惑和心理问题，对于这些我们有没有不同
的干预措施？

已编制紧急心理危机干预指导

“为减轻公众的心理困惑和不适，国家
卫健委组织专家编写了新冠肺炎疫情紧急心
理危机干预指导原则。”国家卫健委疾控局
副局长王斌介绍，指导原则中提出针对普通
公众、居家隔离人员、密切接触者、疑似患
者、确诊患者以及一线防疫工作人员等不同
群体，可能出现的一些心理问题如何进行干
预。专家还研究讨论提出了公众心理自助与
疏导的指南，指导不同群体科学合理开展心
理自助和心理疏导，实现自我调节。

为进一步方便公众及时得到咨询服务，
国家卫健委还要求各省在原有心理热线基础
上，统筹协调好多部门、多方面资源的心理
热线服务，并加强对热线接听人员的培训和
督导；希望高校充分利用心理咨询和辅导中
心，为疫情防控下的学生提供心理危机的干
预和咨询。

王斌还表示，在疫情防控特殊时期，无
论是社会层面还是个人，保持平稳心态非常
重要。对于大多数人来说，保持镇定、乐观
自信的内心是最好、最强大的免疫力，要相
信自己，这点十分重要。

久宅也要饮食睡眠规律

疫情之下，久居室内如何保持心理健
康？“试试‘五个一’，保持良好心态对提高
免疫力、抵抗病毒的攻击很有帮助。”中科
院心理所副所长陈雪峰表示，由于疫情防控
需要，我们长时间待在室内可能会出现烦
躁、焦虑、频繁刷手机、作息紊乱等情况，
如果不能尽快调整好生活方式、适应现在的
情况，就很难缓解这种不适。

针对如何调整生活方式，陈雪峰提出了
5个建议，可以概括为“五个一”：

一是制订一个计划。安排好每天要做的
事情，特别是要保证规律的饮食和睡眠。二是
钻研一件事情。比如看书、听音乐、写字、学习
一项新技能等，并且享受这个过程。三是找到
一种支持。来自家人和朋友的陪伴，是很重要
的社会支持。认真与家人一起做家务和聊天
都很不错。没有与家人在一起的，可以通过电
话、视频聊天等方式保持联系。四是进行一项
锻炼。心情烦躁时，可以做瑜伽或自己喜欢的
室内运动。现在有一些很好的运动健身APP，
可以与朋友远程约好一起锻炼。五是思考一
些体验。思考自己可
以从这段经历中
获得什么有价

值的人生体验。

关注疫情应适度 保障充分睡眠

疫情发生后，不少人怀疑自己可能感染
病毒，或总是关注转发负面信息，甚至导致
焦虑失眠，这种情况如何开展心理应对？

“掌握好防御知识的同时，要确保作息
时间有规律，让自己有充分的睡眠保障。每
天能够休息6至9个小时是比较好的健康状
态，过少或者过多的睡眠均不利于当前的健
康调整。”北京回龙观医院党委书记杨甫德
提出3个调整原则，包括全面观察自身情
况，用心倾听主流声音，保持与家人及外界
的联系。一是每天适度关注疫情和了解防护
知识，最好安排在每天固定时间；二是调整
生活状态，注意吃好睡好作息规律；三是找
到信赖的家人、朋友聊天，通过微信、电
话、网络联系；四是放松训练。如果感到不
能放松，请做一做深呼吸、跟着音乐活动身
体、做一些平时使自己感到愉悦的事情，并
想想自己可以为保持身体健康做些什么；五
是如果发现自己发热应及时就医。

医务人员应适当宣泄情绪

为了抗击疫情，不少医护人员超负荷工
作，该如何调整情绪呢？“一线医务人员面
临的工作压力和强度都比较大，确实应该开
展合理的身心调整。”杨甫德表示，第一，
工作强度要适度，应该合理设置值班和工作
持续时间，适当轮休。在工作之余的休息场
所，可以播放一些轻音乐，让医务人员在休
息时得到良好放松。

第二，医务人员应该掌握一些宣泄负面
情绪的方式。比如心情特别压抑，可以痛痛
快快地哭一场，哭完之后会感觉放松。打个
比方，就像阴云密布的天空，只有下一场大
雨才会变得晴朗，道理是一样的。此外，在
办公室或休息场所放个沙袋或拳击袋，做一
些拳击类运动，也会得到放松和调整。当
然，也可以找自己特别想聊天的人说说话，
也会分散和转移注意力，起到放松效果。

第三，积极运动。比如，打太极拳、举
重、仰卧起坐等，一方面会提高机体抵抗
力，另一方面也是非常好的减压方式，会让
我们的身体和大脑在紧张状态下即刻放松
下来。

第四，医务人员长时间没有回家，或者
很长时间没有见到亲人，一定要定期与家人
沟通交流。研究显示，对一个人的精神支持
和心理支持，最重要的是来自于亲人，因此
不管多忙多累都要和家人积极保持联系，一
方面帮自己减压，另一方面也增加家庭和
谐度。

社工应理解他人理解自己

目前，防控一线的社区工作人员工作压
力很大，心理压力也很大。陈雪峰说，对于社
区工作人员，除了做好自身防护之外，在心理
防护方面也有3点具体建议：

一是要理解他人。如果在工作中遇到工
作对象很不配合的情况，先表示理解。大部
分人都是可以配合的，只有极少数人可能受
疫情影响比较大，容易在情绪和行为上产生
冲突。对此，先表示理解，这有助于平复对方
的情绪，也便于后期工作开展。

二是理解自己。在应激情况下，有些社
区工作者也会感到自身情绪不稳定，容易生
气、着急；遇到不理解时容易委屈，甚至遇到
无能为力的事情时会非常抑郁，甚至有负罪
感。有些人会觉得注意力、记忆力、睡眠均受
到了影响，这些是在应激状态下的正常反应；
如果很难受，要暂时停下来，找一个稍微安静
点的地方做深呼吸，稍做缓解、调节，会有比
较好的效果。

三是保护好自己。如果工作压力很大，
心理和身体很不舒服，或者家里有重要的事
情，要及时与同事和上级沟通，必要时可以停
止工作或是轮换工作。如果自己调整不好，
也可以拨打心理援助热线寻求专业帮助。建
议有条件的地方发动专业机构和行业组织的
力量，为有需要的社区一线工作者提供必要
心理服务。

2020年3月15日 星期日12
ECONOMIC DAILY

新 知

社址：北京市西城区白纸坊东街 2 号 读者服务：13911270606（同微信号） 查号台：58392088 邮编：100054 传真：58392840 零售每份：1.00 元 广告许可证：京西工商广登字 20170090 号 广告热线：58392178 发行热线：58392172 昨日（北京）开印时间：3∶30 印完时间：4∶40 印刷：

保
持
心
理
健
康
，试
试
﹃
五
个
一
﹄

经
济
日
报
·
中
国
经
济
网
记
者

吴
佳
佳

缓解焦虑，从自我接纳开始
本报记者 吴佳佳

一直宅在家中，出现烦躁焦虑等情绪如何缓解？总是不断量体温、怀疑自己感染新冠肺炎怎么办？一线工

作人员心理状况如何，该如何舒缓不良情绪？就公众关注的抗击疫情期间如何调整心理状态等问题，经济日报

记者采访了相关专家。

心理波动是阻击新冠肺炎这场战“疫”
中每个人都要过的一关。一个良好的心理
状态对于生活、工作甚至身体情况均会产生
积极的正向影响。该如何建立好心态？精
神疾病患者又该注意什么？

焦虑也是自我保护方式
疫情中，每个人都是战士。普通人虽然

不在一线抗“疫”，也会在一定程度上出现焦
虑、恐慌、紧张。“大家可能会觉得焦虑是不
好的，其实换个角度，焦虑也是有好处的，会
对我们产生保护作用。举个例子，生活中我
们吃了不干净的东西，可能会吐或者拉肚
子，目的是把脏东西尽快排出去，焦虑的道
理是一样的。”北京天坛医院神经精神医学
与临床心理科、睡眠医学中心主任王春雪教
授解释：“我们遇到危险时，会本能地害怕、
担心、紧张、恐惧，呼吸、心跳加快，骨骼肌肉
变得紧张，胃肠道受到抑制，听觉可能都会
变得比以前增强。此时，全身所有器官系统
在大脑支配下重新分配资源，目的就是保护

自己。”
有紧张、害怕的能力，也能够减少我们

暴露在病毒中的危险，所以，焦虑有着重要
的积极意义。但要注意分辨自己是否过度
焦虑，比如与自己以前或者和朋友对比一下
情绪变化；再看一下自己有没有失眠、泪点
低等身体和心理层面变化。如果这几个方
面均与以前有很大不同，那就可能是焦虑过
度，一旦影响到正常生活，就需要就医了。

两类人群需多留心
“对大部分人来说，焦虑情绪是正常的，

但有两类人群要特别警惕。”北京大学精神
卫生研究所（第六医院）副院长司天梅提醒。

第一类是有既往病史的患者，包括抑
郁、焦虑或其他精神障碍病史。这类人群即
使目前处在病情稳定期，疫情作为一个明显
应激，可能会成为他们复发的因素。司天梅
呼吁，患者在规律服药期间不要停药，否则
不仅可能导致稳定的精神疾病出现波动和
复发，还会有一定停药反应。疫情期间，医

院一次可开3个月的药量，以减少去医院的
暴露风险，还能在可靠的网站上购药。此
外，患者也可以在线与医生沟通，对目前的
情况开展评估，必要时建议增加药物剂量，
或增加辅助用药。

第二类人群是高暴露人群，比如在一线
的医护人员、警察、社区工作人员等。如果
抑郁或者焦虑持续程度比较重，比如变得特
别容易发脾气，情绪很不稳定，入睡困难，或
出现睡眠不解乏、效率降低、记忆力下降等
情况，一定要警惕，要及时找医生咨询。

坚持两周，复工不再焦虑
经过一个多月的“宅”生活，全国部分地

区已经开始复工复产，对于工作节奏的改
变，很多职场人士多少会产生紧张焦虑情
绪，可能增加抑郁风险。

“我们一定要分析这种情绪的来源，是
由于工作压力变化？环境变化？还是由于
担心感染新冠病毒？”北京安定医院副院长、
首都医科大学临床心理学系主任李占江教

授说：“一般一种行为坚持两周就可以形成
习惯，前段时间人们在家里形成了新的生活
或工作模式。复工后，这种模式又要向一种
新的模式转变，难免会出现不适应的情况，
比如注意力不集中、效率比较低等，这是一
个很正常的反应。只要接纳这种感受，不要
强行去控制自身注意力，坚持两周，情况就
会改变，又会适应新的工作模式。如果是担
心有感染风险，那我们要在实施科学防控措
施后，去接受可能面临的风险，然后坚持正
常的工作生活节奏。因为除了新冠病毒，我
们每天还会面临其他风险，大家要对自己有
信心。”

对于仍保持在家办公状态的人，建议大
家要逐步培养与复工一样的工作节奏，沿袭
以往去办公室的工作习惯。比如，在家里整
理出一个专属办公空间的小区域，实现场景
分工；按时工作、按时休息，保持整体工作时
长，合理分配时间。这样可以在复工后尽快
进入工作状态，也是舒缓自身不良情绪的一
种方式。

目前，新冠肺炎疫情已在全球多个国家和地区蔓延，您到银
行换的外币现钞，有没有“输入性风险”？外币现钞是如何消毒
和“隔离”的？经济日报记者带您看看，银行是如何保障外币现
钞供应安全，阻断病毒传播隐患的。

海外现钞“隔离”7天以上
在中国银行上海市分行金库内，每天要对外币现钞集中消

毒，外币消毒后“隔离”7天以上才能投放市场。为保障外币现
钞供应，中国银行上海市分行积极与上海海关沟通外币现钞进
口报关事宜，保障外钞储备充足，全力满足外币现金需求。

业务办理场地每日消毒
中国银行各营业网点实施严格的收支两条线，全部外币现

钞均交由金库集中消毒，保证外币现钞供应安全。金库对网点
回笼的现金消毒后进行清点，并“隔离”置放7天以上；现金储
存、运送及业务办理场地每天均会实施消毒，包括车辆、金库、现
金清分设备、点钞机以及钞箱（袋）等，全力保障客户用上外币

“放心钱”。

推出“零接触”领取服务
在部分地区，中国银行推出了“零接触”领取外币特色服务，

可实现线上预约，线下自助取钞，保障客户用上“零污染”外币。
在外币需求量大、使用率高的上海，中国银行上海市分行还

打造了“线上预约，线下自助取钞”模式。客户可以通过中国银
行手机银行APP或“中国银行上海分行”官方微信公众号等线
上渠道，自主预约外币需求，选择就近网点取钞；通过人工柜台
或者智能柜台——“外币智取通”功能，即可线上预约领取外币
现钞。同时，客户还可以选择零钞服务网点预约零钞，节省等待
时间，降低传染隐患。

据悉，目前“外币智取通”服务正在陆续推广至全国。客户
可登录中国银行手机银行APP查询并预约外币现钞。

换外币 ，

有没有风险？
本报记者 钱箐旎

使用外币智取通，客户拿到“零接触”外币现钞。
本报记者 钱箐旎摄

所有回笼现金经紫外线灯消毒后，“隔离”置放7天以上。
本报记者 钱箐旎摄

“疑似”回笼现金怎么处理
除了外币，想必您一定想知道，新冠肺炎疫情期间，那些来

自医院、超市、农贸市场等场所，存在“疑似”“密接”可能的回笼
现金怎么处理？这些回笼现金会不会回到我们的钱包？

下面这些场景，来自中国银行上海市分行的“现金隔离点”，
为您提供“放心钱”，银行是这么办的！

严格隔离，置放7天：疫情期间，中国银行上海市分行各营
业网点人民币、外币的现金收付严格实施收支两条线，全部现金
交由金库集中消毒。对网点及一般渠道回笼的现金，紫外线照
射消毒后进行清点，并“隔离”置放7天以上，方可再次投放市
场，外币现钞同样严格按照上述标准操作。

上门收款，集中消毒：对于涉及医院、部队、超市、长途客运
站等地点，包括医院、农贸市场等重点机构，上门收款回笼现金。

全副武装，清点封存：对于重点防疫保障单位的现金，经照
射紫外线灯全面消毒后，中国银行员工会身穿防护服，佩戴口
罩、手套、护目镜全副武装进行清点，此后将现金单独封存保管，
待疫情结束后统一根据人民银行的要求处理。

场地消毒，不留死角：金库每日对现金储存、运送及业务办
理场地实施消毒，包括车辆、金库、现金清分设备、点钞机以及钞
箱（袋）。

同时，各营业网点每日对点钞机、ATM自助设备、现金智能
辅助柜等出纳器具实施消毒。

心理疏导工作者莫杨宝（左）在海口市美兰区一处医学集中隔离观
察点与医护人员交流。 （新华社发）


