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■ 张怡筠

今春以来，新冠疫情形势变得复杂而严峻，我
们的情绪也受到了巨大挑战，常常感觉到焦虑、抑
郁、不安、压力……特别是对于不得不隔离的人，除
了身体健康外，心理健康也不容忽视。

疫情之下，两种行为四种情绪容易影
响心理健康

生活中，面对同一件事情时不同的情绪反
应，能帮助我们了解自己真实的状态和需要。疫
情当下，有两种行为会影响我们的心理健康。

忽视和压抑自己的身体需要。疫情期间，有
人因焦虑睡得越来越晚，有人身体不舒服也一直
忍着，有人不会做饭一直对付着……其实，这些
都会影响心理健康。如果不舒服，如果有困难，
请不要害怕添麻烦，一定要及时求助。其实，只
要你开口，大多数人都愿意伸出援手。

别把时间全放在不确定的事情上。《应对焦
虑》一书提到，焦虑往往在“不确定感”中充分滋
生。什么是不确定的事情呢？疫情什么时候结
束？物流什么时候恢复？能不能找到适合的团
购……显然，当我们把时间全耗在这些事情上
时，就会产生不确定感，继而感到焦虑、挫败、无
力，情绪越来越差。此时，我们需要把注意力放
在更有“确定感”的事情上。比如制定规律的作
息时间表，清洁收拾家，看书、写字……

而当人们因为疫情而居家隔离时，常常会产
生以下四种情绪：1.担心。这一类情绪由浅到深
分别是：在意、挂心这件事→担心、焦虑会出事→
以及恐慌不已乱行事。2.愤怒。这一类情绪由
浅到深则是：对计划有变感到不满→对疫情如此
严重感到生气→生气到了愤愤不平的状态。3.
伤心。因为无法出行而感觉失落，看到其他人受
苦而伤心难受，觉得自己无法改变任何事而感觉
无助甚至非常消极，对未来走势感到绝望。4.自
责。有人会自责没提前囤更多物资，或者没有很
好保护好家人及自己等。

事实上，所有这些情绪都是正常的。而当我
们看到这些“负面情绪”的那一刻，它的强度就开
始降低了。接下来，我们可以运用心理复原力，
让自己从情绪困境中解脱出来。

松、停、想、行，为心理复原力快速
“充值”

心理复原力，就是面对危机时能帮我们度过
困境的情商能力。它就像一个皮球，当有外力向
下拍时，皮球都会下坠。心理复原力差的人，就
像没气的皮球一样，掉在地上后反弹不起来；而
心里复原力好的人，却可立刻反弹回来，甚至比
之前弹得更高。

那么，如何判断你的心理复原力是否充足？1.
是不是连续三天或以上时间出现睡眠障碍，如失
眠、做噩梦等；2.一刻也无法停止联想到疫情；3.一

直处于惊吓状态，战战兢兢如临大
敌；4.脑海中一直会出现某个疫情相
关影像，挥之不去；5.情绪非常不稳

定，自己控制不住；6.出现冲动性行为，一言不合就
叫骂等。如果出现以上多数情况，说明你的心理复
原力不足，急需“充值”。

其实，生气、害怕、难过、无助等情绪都来自
大脑中的杏仁核，当杏仁核很激动时，大脑皮质
会处于一种暂时失灵状态。因此，要调节情绪，
我们首先要安抚杏仁核，让大脑恢复理性思考。
而“松—停—想—行”四步走，可以帮助我们化解
焦虑，找回平和心境。

松：练习呼吸放松，启动副交感神经。感到
焦虑胸闷时，请先用力大口把气吐出去，让肺部
清空，接下来再做呼吸冥想。特别推荐“284呼
吸冥想法”，即2拍吸气、8拍屏气、4拍慢慢吐
气。连续练习4分钟，就会让各种荷尔蒙恢复正
常，重归理性思考。失眠时，也可躺在床上多加
练习，可以很好提高睡眠质量。

停：停止异常的思维想法及行动。很多人抱
怨说无法让自己放松下来，会一直想疫情的事
情。此时，第一要少刷微信。如果你是高敏感人
群，可以仅早中晚3次看信息，每次30分钟，其他
时间保持生活作息不被打乱。

其次，可以和孩子家人们一起玩一些小游
戏，既增加亲子关系，还可平复心情。推荐一个
全家人一起做的小游戏“猜猜猜”。①“听听猜猜
看”：焦虑者闭上眼睛，其他家人可用筷子敲不同
物品，让他猜一猜这是什么声音，这可让大脑颞
叶恢复正常。②“闻闻猜猜看”：一个人闭上眼
睛，其他人找来不同东西让他闻，最好其中有他
喜欢的东西，猜一猜是什么东西。③“尝尝猜猜
看”：一个人闭上眼睛，其他家人找一些可以吃的

东西，分别尝一尝并猜一猜到底是什么。
想：做一些回忆和思考。不妨和家人一起回

想以前美好的经历，比如，一起看开心旅游的照
片并一起回忆，提醒自己当下不愉快的情绪只是
暂时的，终究会过去。另外，你需要检索自己内
心曾有过解决问题的力量，回想那些挺厉害的经
历，比如，在陌生地方迷路、重要场合手机断电
等，想想当时你是怎么解决的，对自己重新评估，
你会发现自己是可以渡过难关的。请记住，“我
的情绪我负责”，情绪是自己的事，我们虽然无法
管控疫情的发展，但是我们可以想办法调整自己
的情绪。

行：采取行动。疫情之下，规律作息、吃睡都
有固定节奏、不要熬夜，恢复常态，这是你照顾自
己的最基本方式。还有，即使困在家里，也要坚
持锻炼，因为运动是化解压力的最好方式。同
时，设定新目标帮助自己重新定义当下状况，比
如，计划看几本书、学做几个菜、写毛笔字等，让
注意力转移到自己能掌控的事情上，就能化压力
为动力。

按照以上4个步骤，你的“皮球”就能反弹回
来，心理复原力也会大大增加，就能更健康、平和
地应对生活。疫情虽然让我们暂时被困在家里，
但也可因此让自己的内心变得更加强大。而作
为父母，你也在为孩子示范——怎么应对变化多
端的未来；孩子也会从大人的所作所为中学到，
要有能力管理并提升自己的情绪和状态，即使未
来再次遇到危机也能坦然面对。

期待疫情早日消散，我们都能自由快乐地拥
抱温暖明媚的春天。

编者按

■ 辉哥

最近，我时常会关闭朋友圈，因为近一段
朋友圈有太多的情绪和负面信息，而我又是
一个容易共情、容易焦虑的人，是那种能提前
很长时间、远在千里之外就会“担心坏事要发
生在自己身上”的人。于是，我干脆把朋友圈
关了。

如今，我开始把主要精力时间放在整改
家里的观影空间，虽然具体方案还没有确定

下来，但最大收获是：我找到了“极简观影”方
式，就是在书桌上打开27寸的电脑显示器，
拉上窗帘，戴上耳机，独自观影……久违的观
影体验，非常美妙。

我这几天重看了几部最喜欢的电影《阿
甘正传》《肖申克的救赎》《谍影重重》，在重温
的经典片段里，我逐渐忘记了朋友圈的烦
扰。我也意识到，一个独立的影音室对我而
言并不是最关键的事，最关键的是放下手机、
戴上耳机，沉浸在电影之中。有了这种心境，

环境反而容易获得，正所谓“境由心生”。
其实，无论是工作的忙碌还是生活的压力，

甚至是众说纷纭的疫情，都不应剥夺我们内心
的秩序与快乐。外界很多事情的发生、走向、消
失，都在我们个体能力控制之外，我们能做的最
好选择便是：利用一切条件，让自己放松，让身
心安定。而每个人也都可以尝试：就在今天，就
在自己所处的空间内，给自己辟出一片可以独
享的空间，让自己放松下来，让内心逐渐安静下
来。你会发现，心安了，很多难题其实并不难。

关 掉 朋 友 圈 ，独 享 安 宁 空 间

人生，少的是如意和幸福，多
的是辛苦和磨难。最能体现生命
波澜壮阔的，是在逆境时的坚
韧。而生活能治愈的，都是那些
能自愈的人。你要学着忘记过去
的种种不幸，不悲观、不沉沦、沉
住气，慢慢把自己的事情做好。
成年人，也应当拥有马尾松一样
的“自愈力”，静默承受，慢慢痊
愈，走过生命的暗礁险滩，终有一
天能看到绝美的风景。
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最近我私信询问了

2位上海朋友“还好吗”,

我的中学同学文莉回

话道：“一切都好。我

们小区志愿者组织了

大量团购，物资还是很

充分的，所以我可以淡

定地坐在窗前看风景，

楼下春光明媚。”另一

个女友明慧也回复道：

“我们其实都好，就是

封控太久淤积了很多

情绪，有点迷茫。”

的确，反复肆虐的

新冠肺炎疫情，带给我

们最多的是“不确定性”

以及难过、焦虑、恐慌、

无助等负面情绪，难免

会影响我们的心理健

康。其实，情绪并没有

好坏、对错，每一种情绪

都是我们内心的真实反

应，就像一面镜子照见

我们需要下功夫的地

方。真正的高手不是去

隐藏、压抑情绪，而是恰

如其分地释放情绪，把

它们当成了解自己、优

化心性的历练，而每一

次危机来临也都是绝佳

的自我成长机会。

请记住一句话：“我

的情绪我负责。”我们虽

无法管控疫情的发展，

但是我们可以想办法管

理并提升自己的情绪和

状态，让自己的内心变

得更加强大。毕竟，你

可以因为快乐而手舞足

蹈，也可以因为手舞足

蹈而变得快乐。

其实，无论是工作

和生活的压力，还是变

幻莫测的疫情，都不应

剥夺我们内心的秩序与

快乐。而越是焦虑的时

候，我们越是要冷静下

来，好好审视自己的生

活，找回内心的稳定和

平静。愿你我都能在平

凡的生活中，控制好自

己的舵，一往无前。期

待疫情早日消散，我们

都能自由快乐地拥抱温

暖明媚的春天。
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心理复原力，就是面对危机时能帮

我们度过困境的情商能力。疫情之下，

生气、害怕、难过、无助、焦虑、抑郁等负

面情绪都会影响我们的心理健康，而

“松—停—想—行”四步走，可以帮助我

们化解焦虑，找回平和心境。请记住，

“我的情绪我负责”，疫情虽然让我们暂

时被困在家里，但也可因此化压力为动

力，让自己的内心变得更加强大。
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疫情之下疫情之下，，请为心理复原力请为心理复原力““充值充值””

■ 安娜

秦岭淮河以南生长着一
种植物——马尾松，正常情
况下马尾松枝干光滑，它一
旦受伤后会迅速分泌出松脂
包裹伤口，防止病菌入侵，促
进伤口快速修复。成年人，
也应当拥有马尾松一样的

“自愈力”，静默承受，慢慢痊
愈，走过生命的暗礁险滩，终
有一天能看到绝美的风景。

你可以回头看，但一定
要往前走。有这样一则故
事，驴遇见了穿越沙漠的骆
驼，驴问骆驼：“你是怎么做
到穿越沙漠的？”骆驼说：“一
直走。”说完，骆驼抬起带血
的脚，继续朝着沙漠深处走
去。我们每个人的一生，也
或多或少会遭受来自生活的
打击。只是有人背负伤痕潦
倒一生，而有些人却能勇敢
面对过去“断舍离”，让伤痕
开出美丽的花。

很喜欢一句话：“日子不
是老盯着伤心事盯出来的，
而是昂首挺胸迎着朝阳一步
步走出来的。”你可以回头
看，但一定要往前走。你要
学着忘记过去的种种不幸，
因为习惯了悲伤的眼睛看不
到绝美的风景，请把万千苦
恼留在身后，雷霆过后自有
晴空。

你可以短暂歇息，但不
要停止奔跑。人生，少的是
如意和幸福，多的是辛苦和
磨难。那些在逆境中不悲
观、不沉沦、默默自愈的人，
渐渐都活成了生活的强者。

第一位进入白宫的华人女性陈香梅，青
年时母亲离世，中年时丈夫亡故，她带着姐妹
艰难谋生，撑起了一个家。面对家庭变故和
生活磨难，她没有沉沦，一边在研究所做研
究，一边活跃于商界，凭着这股韧劲，她最终
成为美国第一位大型航空公司的女副总裁。

《银魂》中有一句台词：“不会有过不去的
夜，不会有停不下的雨，只要心中有太阳，我
们就可以没有迷茫地活下去。”而最能体现生
命波澜壮阔的，不是一帆风顺，而是在逆境时
的坚韧。风来，随风飘摇而不屈心中之志；雨
来，就当对灵魂的洗礼，等待时机重生。

扛下去，熬出来，生活自会许你深邃辽
阔。许多成功人士必备的特质中，有一个就
是——能扛事。俞敏洪历经几次绝境，依旧
能够触底反弹，教培行业经历整顿后，他转行
做直播，闯出了另外一片天地。这世界很多
东西都是守恒的，想要得到必须有所付出，你
想比别人走得更远，就一定要比别人更能扛
事。人最了不起的地方，不在征服什么，而是
去承受什么。生活本就是一个不断克服困
难、超越自身局限的过程，扛下去，熬出来，生
活自会许你深邃辽阔。

其实，人生境遇无常，遇到困难是裹足
不前还是逆境重生，全在我们自己的选择。
而生活能治愈的，都是那些能自愈的人。毕
竟，弱者只会持续性卖惨，强者都是习惯性
自愈。沉住气，慢慢把自己的事情做好。越
是人生无常，越要沉静内心。当阴霾的日子
逐渐过去，和煦的风一定会再次吹拂大地，
带来蓬勃的生机。愿你在平凡的生活中，一
往无前。
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