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黎

过度关注疫情相关的负面信息，非常不

利于我们在隔离期保持好心态。我们可以想

象一下， 如果生活中只能听到看到坏消息，

那心情会是怎样的呢？你眼中的世界一定非

常糟糕，内心也充满了各种负能量吧。 慢慢

的，甚至可能对未来也丧失了希望，所以我

们要学会对负面信息“Say No”！

有些朋友明知道看了各种不好的消息

就会让自己愤怒、悲伤或者焦虑，但还是选

择忍不住地去看，这就是像你明知道外面充

满了各种病毒可能导致自己感染，但

还是不好好做防护措施、不戴口罩出

门一样。

这个时候，我们要给自己的眼睛和

大脑戴上“防护罩”，减少对于负面

信息的接触机会。 比如，取消对经常传播负

面信息、引起恐慌的这些媒体或自媒体的关

注，减少刷手机和电子设备的时间，拒绝接

受各种各样无价值的信息轰炸。

取而代之的，我们可以主动地去关注那

些客观、正面和积极的消息，也可以在每天

看到的信息里面找出一些有意思、有价值或

者是有帮助的转发出去，为自己和身边的朋

友都送上一些小确幸。

同时， 放下手机去做一点其他的事情，

让自己去寻找放松和快乐。 比如说，为自己

倒一杯充满了香气的咖啡或者茶，在阳台上

看看窗户外面的春光，窝在沙发里读一本喜

欢的小说……用这些行动去体会现实生活

中的乐趣，可以让我们保持身心舒畅，更好

地度过

隔 离

期。

没法出门，我爸在阳台长吁短叹

缓解焦虑，600号专家前来支招

晨报首席记者 谢 竲 晨报记者 潘 文

身体疲劳、精神压力太大了？抢不到菜，就睡不着觉？一直出不了门，快要“屏不牢”了？回头看了一眼正在上网课的娃，又更

焦虑了……

新闻晨报·周到上海与上海市精神卫生中心共同开通了“600 驿站”平台，您若是有什么心理上的问题、困扰都可以通过留

言的方式反映，我们将邀请“600 号”的专家进行一对一的梳理、分析和解答。

上海市精神卫生中心精神科副主任医

师 乔 颖

当生活节奏、范围、习惯发生了改变，

我们一定会在身体和心理出现各种各样的

不适应。

第一点，大家一定要有信心，家人和

自己一定会慢慢的度过不太适应的状

态。

第二点， 可以做一些事情来进行改变

和过渡。比如居家时开一个研讨会，讨论大

家的愿望，未来出门后要去买什么吃什么。

总之每天给家人和自己布置一些工作，让

大家忙起来。

第三点，坚守“不给社区添麻烦”的原

则，从自己做起管理好自己。

另外，我们也可以通过云端互动，在群

聊里互相安慰、理解，让家人的心安全“着

陆”。

总之，居家也是一个难得的经历，让我

们平时很忙碌的节奏稍微缓一缓， 让我们

平时很少能够关心的人现在关心起来，让

我们真正地静下心来去体验亲情、 友情和

爱情。

上海市精神卫生中心精神科副主任医

师 乔 颖

第一，在目前的情况下，每一个人的紧

张、焦虑、恐慌的情绪是正常的。

这个时候我们要学会去运用阿 Q 精

神：“我的恐慌和焦虑是正常的”“每个人

都是这样的”“情况会好起来”“现在正在

好起来”———每天都这样告诉大家，也告诉

自己。

第二，我们需要为自己的焦虑做一点事

情，可以去学习一点东西。

自我防护有哪些要点？怎么更好的做好

保健、增强自己的免疫力？优秀的资讯科普，

可以学起来、用起来，相当于在我们身体外

面套上了一层“保护罩”。

第三，请大家放松。 与其说很多人现在

是害怕生病， 倒不如说其实害怕的是隔离，

那么我们就要逐渐让自己安心下来。

同时我们建议大家能够建立一个志愿

者的群， 既能帮助自己的工作做得更好，也

可以把自己的焦虑和群友进行交流，大家共

同来探讨小方法、小秘诀。

总之，各位志愿者你们辛苦了，现在

真的是“决赛圈”。 我们一定要做有盼头、

有放下、有自律、有念想的“四有”上海新

人，等到疫情过掉，我们依旧去感受春暖

花开。
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师 乔 颖

首先，大家都知道我们现在上海市正在

全员测核酸当中，所以我们的检测人员已经

是一刻不停地在做检测，但是人员的力度是

有限的，所以在健康云上出现结果的速度和

顺序会有相应的变化，不像以往出结果的速

度非常的快。

而且报告的出现，它并不是说隔壁小区

出来了，接着就是我们小区，它是按报告出

现的顺序来进行逐个报告的，所以我们要知

道有这样的一个情况。

第二，很明显，我们这位市民朋友他是非常

的紧张和焦虑，这种心境是可以理解的。 你

们不要觉得很奇怪“为什么别人不焦虑”，

我焦虑其实大家都焦虑，就怕万一出现了问

题可怎么办？

那么我们想一想， 与其你不停的焦虑、

不停的刷健康云，然后又刷不出结果，这又

会加重我们的焦虑， 我们还不如想一想，我

们焦虑到底是为了什么？

真的是因为健康云上没有出现报告吗？

还是因为我总觉得感染了以后， 我要被封

控，我担心感染了以后我会变成重症、危及

到生命等等。

所以我们可以通过现在焦虑情绪的表

面现象去探索其背后真正焦虑的内容。

如果大家是焦虑万一检查出来是阳性，

我可能会变成重症， 那么与其刷健康云，还

不如去刷一些健康的资讯，了解一下这一轮

新冠疫情下有多少人是阳性的。

那么在阳性的病例当中， 又有多少人会

变成重症，绝大部分都是轻症，甚至是无症状

的感染者，所以很多人的焦虑有点过头了。

另外，如果真的出现阳性，要进行封控的

话，我们可以做一些准备，也可以做一些自己

心理的预设，我们每一个人都要居安思危。

所以大家要明白，焦虑是一种正常的情

绪，不要一味的去刷健康云，这样的一个动

作会加剧我们的焦虑，于事无补。

还不如做一些准备，做一些放松转移自

己的注意力，这样更好。 也许过一段时间你

的阴性报告就来到了你的身边。

小区封了几天了，想要出去逛逛又不能出门。 我爸天天只要有空就站

在阳台上长吁短叹，只能看看楼下的志愿者，怎么样劝劝他比较好？Q

响应单位的号召去做了志愿者，但每次穿着“大白”上岗都很担心，该

怎么办？Q

昨天小区里做了核酸，一上午一直在刷新健康云。 怎么今天快中午了

还没有出报告啊？ 我看旁边小区有的很早就出了，我们是不是会有什么问

题啊？ 好焦虑啊！ 万一出了问题那可怎么办啊？
Q

最近我一直居家，每天刷微博关注各种疫情信息，有的内容让我心情

很沉重很低落，有的又让我感到很愤怒，情绪像是过山车，但又控制不住自

己不去刷手机，怎么办？
Q
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