疫情暴发期不同人群的心理自助方法

一、 医护人员的心理自助

医护人员与时间赛跑、跟病毒搏击，在病毒面前筑起一道道健康防线，让人民群众真切体会到什么是白衣战士的无畏、坚韧、奉献。然而，我们知道，白衣战士不是“真正”的天使，脱下白大褂，他们也是父母的孩子、忙碌的父母。直到生死关头，与命运交手，与死神对峙——他们穿上防护服的身影，让平凡的世界有了“英雄”的模样。

然而，他们也是普通人。面对疫情，他们承受着更复杂的心理压力，如何进行心理自助也是医护人员需要了解的。

1. 医护人员面临的心理问题

首先，直接参与疫情工作的医护人员面临着巨大的工作压力和心理压力。

其次，在高强度的环境下工作，直接参与疫情工作的医护人员会产生很多以焦虑为核心的负性情绪。医生们除了担心自己被感染之外，还要为家人的健康担忧；各种负性情绪会向医生们袭来。

此外，疫情暴发后，复杂紧张的医患关系也会给一线的医护人员带来巨大的心理挑战。例如，患者的不满情绪、攻击性行为让他们不时受到人身安全的威胁；而患者的死亡则带给他们无尽的失败感和负罪感。
2. 医护人员应对压力的方法

（1）寻找自己所做工作的价值和意义； 

（2）回顾曾经有效帮助过自己的应对方法； 

（3）尽量合理安排工作与休息的时间； 

（4）减少酒精、咖啡因和尼古丁的摄入。 

3. 应对焦虑情绪等负性情绪

（1）避免或减少与家人朋友谈论疫情相关事情； 

（2）关注并反思自己脑海中出现的想法； 

（3）客观看待自己的身体状态； 

（4）进行适当的放松训练。 

4. 应对复杂的医患关系

（1）理解为桨，理性作帆； 

（2）不担忧，不回避。 

“不计报酬，无论生死”是医者不变的誓言，在奋不顾身为国家为人民献身的同时，他们需要时不时地为自己的心理健康开个“药方”，这样，一切都会在春暖花开时迎来最灿烂的模样！
二、患者及其家属的心理自助

1. 隔离治疗者的心理自助

隔离治疗的患者病情相对严重，需要更多的医学治疗。一般来说，所有重症患者必须入院治疗，轻症患者尽可能入院治疗，无法进入定点医院治疗的轻症患者会被安排到指定地点进行隔离治疗。隔离治疗者因为自身的病情以及在医疗环境中的所见所闻而更有可能出现心理问题。当需要进行心理救助时，隔离治疗者可采取以下措施进行自助：

（1）与医护人员保持沟通，积极配合治疗； 

（2）了解疾病的相关知识和治疗信息，对治疗保持乐观态度，关注自身情绪状态，必要时寻求专业帮助； 

（3）适度与亲友保持联系，获取社会支持，正视自身变化，以平和的心态面对一切。 

2. 隔离治疗者家属的心理自助

隔离治疗者的家属可以采取以下方式进行自助：

（1）了解疾病相关知识和卫生知识，掌握科学防范技能； 

（2）与患者保持适度沟通，及时了解治疗进程，为患者提供鼓励和支持； 

（3）保持健康的生活方式，维持正常的生活节奏； 

（4）寻求社会支持，与他人进行远程沟通，帮助自己舒缓情绪； 

（5）合理甄别互联网信息，重视权威数据，减少对负面新闻的关注； 

（6）运用放松技术调整情绪，必要时寻求专业帮助。 

3. 居家隔离者及其家属的心理自助

居家隔离者大多为进入过疫区或与确诊患者接触过的人员，无症状或者出现轻微症状。他们可能会担心自己感染，担心自己没有被收治会延误病情。居家隔离者可通过以下方式进行自助：

（1）配合隔离要求，树立对居家隔离的积极认知，保持良好心态； 

（2）科学认识疫情，合理甄别信息，减少不良信息的影响； 

（3）隔离者与家属之间进行鼓励式的交流，建立积极的沟通氛围； 

（4）与他人进行沟通，满足社交需求； 

（5）关注自身情绪，进行情绪调整，必要时寻求专业帮助； 

（6）转移注意力到其他事情上，减少电子设备的使用，进行多样化的活动； 

（7）保持健康的生活方式，尽量保持原有的生活节奏。 

总之，面对疫情保持健康的心态更有利于免疫系统发挥最强大的作用，希望患者（和居家隔离者）及其家属都能够学会心理自助，保持积极乐观的心态，更好地配合医疗救助。

三、一般成人的心理自助

在疫情暴发时以及疫情暴发后，人们在心理上多少都会有些波动。那么，我们的首要任务是掌握一些必要的心理自助方法。

1．学会察觉自己的异常状态

当疫情暴发时，大多数人会出现一些生理变化，如出汗、呼吸急促、头疼脑热。有的人则会有更为严重的反应。实际上，当我们面临风险时，出现轻度焦虑是正常的反应，这有利于调动自己的资源来应对风险，是积极的、有意义的。当焦虑较重时，也可以用适当的方法来进行自我调节。

2．疫情暴发后常见的心理问题

（1）个体对身边人和自己是否会被病毒感染的过度焦虑；

（2）个体的疑病心理；

（3）个体因了解他人在这场疫情中所承受的痛苦而感到痛苦或麻木；

（4）个体对于疫情的无力感；

（5）个体对疫情蔓延的愤怒和对湖北人民的歧视。

3．心理自助的方法

（1）科学认识新型冠状病毒； 

（2）积极采取防御措施； 

（3）对疫情及时关注，而非时时关注； 

（4）不信谣、不传谣； 

（5）保持规律健康的生活作息； 

（6）充实生活、放平心态； 

（7）彼此支持，共筑爱的桥梁，情况严重时及时求助。 
四、家长的心理自助

家长们在保护孩子身体健康的同时，可从以下几方面入手维护孩子的心理健康：

1. 家长自身保持情绪稳定
家长要示范一种积极的态度，“注重防护，但不恐慌”，让孩子们知道，只要按照医生的建议做好清洁、防护，减少不必要的外出，他和家人都会是健康平安的，而且疫情不久就会过去，一切都会恢复正常。
2. 保证家庭生活的正常秩序，提供高质量的陪伴
按时作息，合理安排好学习和娱乐的时间。在“超长假期”中，家长要努力为孩子提供高质量的陪伴，关心孩子的所思所想，与他们进行积极、正面的交流，在亲子依恋中重建孩子内心的稳定。
3. 避免儿童信息过载，用适当的方式进行科普
家长在给孩子进行讲解时，要特别注意尽量将讨论控制在家中儿童目前关心的程度上，不做过度延伸；在进行讲解时要注意符合儿童的认知特点，理解他们的感受；要充分理解问题产生的合理性，重视其背后的恐惧情绪。
4、必要时寻求专业人士的帮助
如果孩子出现了较为严重的应激反应，影响了正常生活，可以寻求专业人士的帮助，以进行适当的心理干预。
