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春节期间，新型冠状病毒感染的肺炎疫情成为人们关注的焦点。在这危难时

刻，医护人员践行“健康所系，性命相托”的承诺，首当其冲地站在第一线，背

负着人民的希望，勇往直前。在严峻的疫情形势面前、医护人员同时承受着自己

可能被感染，休息时间不足，工作强度大难度大等压力。中华医学会精神医学分

会建议防疫一线医务工作者此时要特别关注自己的心身健康状况，做好个人防护

及自我调适，以更好地为人民服务。 

一、常见的心理状态 

1. 过分担心自己和同事被病毒感染，特别在医疗防护不足时，这种担心会更加

明显。 

2. 为家人和亲属担心，为没有办法陪伴家人而难过自责。 

3. 每天忙于大量的临床工作，缺少休息时间。面对着越来越多的确诊患者，身

体和心理都会很疲惫，对自己的工作前景感到茫然，产生悲观厌恶情绪。 

4. 职业耗竭：当看到病人非常痛苦，过份地为受害者悲伤忧郁。觉得自己帮不

了他们，觉得自己本可以做得更好、做得更多，对自己产生怀疑和过高的要

求，出现强烈的自责和内疚，甚至产生绝望无助感和无价值感。。 

5. 无法接纳自己的脆弱和负性情绪，把负性情绪看作为一种懦弱的表现。对于

自己也需要接受帮助觉得尴尬和难堪。 

二、常见的心理生理反应 

当出现医护人员产生以上一系列心理变化的同时，势必会影响到身心健康，

从而出现一些常见心理及生理症状。 

1、生理反应： 

(1) 身体易疲劳，精力下降，休息与睡眠的明显不足。可能同时伴有头痛，晕眩

等症状。 

(2) 心血管系统问题：心悸、心慌、胸部疼痛； 

(3) 呼吸系统问题：呼吸不畅，气短； 

(4) 消化系统问题：如胃痛、胃胀、腹痛、消化不良，或腹泻与便秘交替； 

(5) 泌尿系统问题：尿频、尿急； 



(6) 皮肤问题：皮肤干燥、有斑点和刺痛； 

(7) 肌肉紧张，尤其是发生在头部、颈部、肩部和背部肌肉的紧张。 

2、情绪反应： 

(1) 容易烦躁、情绪不稳定、易生气发火； 

(2) 消沉、忧愁、情绪低落；或情感迟钝，感到麻木与迟钝； 

(3) 丧失信心，自责，甚至产生绝望感； 

(4) 对周围同事、家人有疏远感； 

(5) 缺乏耐心，容易与周围人关系紧张； 

(6) 感觉精力枯竭，且缺乏积极性； 

(7) 恐惧、感到不够安全，担心被感染； 

(8) 害怕家人担心自己。 

3、认知反应： 

(1) 注意力不容易集中；  

(2) 决策能力下降，判断力下降，优柔寡断；  

(3) 记忆力下降； 

(4) 对自己及周围环境容易出现消极态度。 

4、行为反应： 

(1) 睡眠方面：失眠，入睡困难，易醒，噩梦，早醒，或睡眠时间过多； 

(2) 不良行为：采取吸烟、饮酒来缓解压力或有网络成瘾等； 

(3) 攻击行为：感到愤怒，容易出现攻击行为。 

三、积极心理调适 

那么出现了这些反应后，如何积极进行心理调适，保证心态的平和和情绪的

稳定呢？稳定的心理状态是保障医护人员健康的重要环节，也是救援工作顺利进

行的重要保障。具体如下: 

1. 对疾病正确的认知：作为专业医务工作者，首先需要做到对肺炎疫情正确的

认知，不看不信网上的谣言，充分熟练掌握感控知识。在治病救人的同时，

准确及时地传递对疾病的正确普及常识。做到在疾病面前，不恐慌，不动摇。 

2. 对于要即将进入疫情一线工作的医护，建议在上岗前进行业务培训的同时，

进行应激的预防性晤谈（详细程序见集体晤谈）。集体晤谈目的是：公开讨



论内心感受；支持和安慰；资源动员；帮助当事人在心理上（认知上和感情

上）对应激（疫情）有所准备。 

3. 在进入疫情一线工作后，加强科学管理，医疗队里合理、明确分工，制订明

确的工作标准和目标。减少不必要的重复工作，建立合理、有效的激励策略；

合理排班，安排适宜的放松和休息，保证充分的睡眠和饮食；建立并维持良

好的人际关系，包括医护关系、医患关系、护患关系，通过建立和谐、融洽

的工作氛围，完成医疗任务，实现医疗目标。 

4. 对负性情绪的掌控和调节：在疫情爆发面前， 每个人都会出现或多或少的

负性情绪。作为在一线直接面对病患的医护人员这一点会更加明显。包括对

肺炎疫情的焦虑紧张，对无法陪伴家人的内疚愧对，对疾病发展的无助和自

责，对患者或家属情绪爆发时的委屈不满，对防护设施不到位时的愤怒急躁

等等。在出现这些负性情绪时，首先要合理的面对和接纳这些情绪的出现，

充分接受这些情绪出现的合理性。千万不要因为这些情绪的出现而陷入到新

一轮的自责中，最终导致情绪的恶性循环和加重。其次，在这些负性情绪出

现时，我们可以做什么帮助我们去管理负性情绪呢？ 

(1) 在情绪难以控制，影响到我们的工作状态时，如果有可能的情况下建议暂时

离开应激源。例如面对患者或家属的指责，面对疾病的无助感。暂时离开有

助于情绪的快速平复，在情绪逐渐平复后可以再回到工作岗位上。 

(2) 学会正确的表达，可以给身边的同事朋友进行倾诉，每天定时和家人进行通

话和信息的交流，也可以通过文字把情绪写在纸上，然后把纸撕碎扔到垃圾

桶里。甚至必要的时候一个人大哭一场也可以帮助情绪的宣泄，千万不要认

为哭泣是懦弱的表现，流泪的同时本身就是情绪的宣泄和放松，有益于心理

健康的维护。 

(3) 在离开工作岗位休息时，尽量不接触有关疫情的信息，不去翻看有关的材料

和朋友圈，可以和身边的人聊一些无关的话题，注意补充营养，适当身体锻

炼，保证心情的放松。 

(4) 自我和相互的激励和肯定：在工作环节中，专注于做好每一个医疗环节，专

注于帮助到的身边每一个人，肯定自己每一次工作中的价值，对待身边的同

事也及时地对他们的工作进行鼓励和肯定。特别是不要对自己工作中的一点



小失误感到内疚，或者因为别人的失误而指责对方，紧急工作中最需要的是

相互帮助和补位意识。在有些无能为力的场合下，告诉自己不是无所不能的，

自己的精力是有限的，不可能依靠自己帮助到身边的每一个人，自己还有一

起战斗的伙伴。疫情的蔓延不是自己的错。 

5. 在可能的情况下尽量保持与家人和外界联络、交流。掌握家人朋友的情况，

减轻对家人朋友的担忧。了解外界的情况，减少被隔离的感觉。 

6. 稳定化技术（安全屋技术）：在内心构筑一个只属于自己的，不受任何外来

人或者生物打扰的地方， 一定强调是只属于自己使用和支配的一个安全的

环境，可以是熟悉的床，一处小院，一间小屋等等。借用自己的视、听、嗅、

味、触等多个感觉通道到去回忆那张床，那个安全的小屋。回忆的过程，我

们就已经在去感受那种休息、放松的感觉了。在这个过程中，可以在内心引

导自己进行暗示：“我在那个地方是特别舒服的、安全的，而且这个地方是

有边界的，放松的”，去激发和唤起躯体感受，让身体充分放松休息后再重

新恢复战斗。 

7. 放松训练：用一个舒适的姿势平躺在床上，一只手放在腹部，另一只手放在

胸部，注意先缓慢的呼气，感觉肺部有足够的空间进行深呼吸，然后用鼻子

缓慢的进行吸气，直到无法再吸入为止，停留 1-2 秒钟。再用嘴巴缓慢的把

气体呼出，在呼气时心中暗示所有的烦恼压力随着污浊的废气都被呼出了，

身体在慢慢的变轻松。同时在吸气时放在腹部的手感觉腹部的逐渐隆起，呼

气时感觉腹部的逐渐放松，尽可能保证呼吸的平缓和稳定。以上动作重复 3-5

次就可以体会到放松的效果。可以每天早晨醒来后起床前，晚上入睡前进行

练习，每次练习时长 10 分钟左右。还可以配合舒缓的音乐进行。 

 

四、自我关爱 

除了心理上的积极调整以外，医护人员的自我关爱和照顾也非常重要。医务

工作者首先学会关爱自我，保护自我，才能更好地去帮助他人。 

（一）首先工作时间不适合太长；要保证充足的睡眠。可以从以下环节去调

整睡眠。 

1. 规律的睡眠习惯和良好的睡眠环境对人的健康维护和能力保持都至关重要。



所以，在打赢这场防疫攻坚战的过程中，我们医护人员需要在努力工作的同

时保障基本的睡眠规律和尽可能地给自己营造较为舒适的睡眠环境。 

2. 尽可能保证足够的睡眠时间：一个完整的睡眠周期通常是 90 分钟，人们晚

上平均会睡 4-5 个周期，根据自己的睡眠节律，制定上床和晨起的时间。比

如，预计需要起床时间是 7点半，往前推 5个睡眠周期，入睡时间就是午夜

12:00。当然，根据具体情况可以适当调整。如果醒来后还是困倦，可以多

睡一个周期。 

3. 注意影响或帮助睡眠的因素，比如睡前不要进食、不要大量喝水，要排便排

尿，以免消化系统干扰睡眠；要远离电子产品；让休息室光线由亮变暗。醒

来后，尽量晒晒太阳（或使用光照灯等），补充水分和营养。光照可以促进

体内血清素的分泌，帮我们充分地醒过来。 

4. 调整对睡眠的心态。其中最重要一条是睡眠不是用时间来衡量的，不要在乎

某一晚睡眠质量的好坏。要保持睡眠的规律作息，如果晚上睡眠不好，白天

也不需要补睡，将所有的睡眠驱动力都留在晚上。如果需要午休， 30 分钟

左右的小憩是比较理想的，白天睡眠过多会影响夜间的睡眠。要尽量建立床

与睡眠之间的积极联系，避免在床上做其它与睡眠无关的事情，限制在床上

的时间。 

（二）医务工作者的自我关爱还包括营养的摄入，有以下注意事项： 

1. 注意热量平衡。热量是维持人体活动的基础条件，一线医护人员所摄入的能

源物质与所消耗的能源物质应保持动态平衡，防止出现疲乏、嗜睡、注意力

下降等不良反应。 

2. 搭配比例合理的热源质。膳食中蛋白质、脂肪和碳水化合物的比例,对人体

机体代谢状况和工作能力都有影响，合理的热源质比例，对医护人员更好地

保持工作状态和机体的快速恢复都有好处。碳水化合物是一线人员消耗的主

要能源物质，应摄取充分的碳水化合物。一般占总热量的 60%—65%，脂肪是

高热能物质是长时间工作的主要能源之一，但肪代谢耗氧多，氧化不全的产

物(酮体)呈酸性，对认知功能不利，在应激状态下，不宜过多摄入脂肪，以

占总热量的 20%—25%为宜。 

3. 保证充足的维生素。紧张状态下，机体对维生素的摄入量需求量较大。在进



行连续工作时，机体能量消耗增加，使得维生素消耗相应增多；同时，防护

服密闭易出汗使得水溶性维生素尤其是维生素 C丢失，容易产生疲劳并导致

免疫力下降。 

4. 补充适量的无机盐和微量元素。由于工作强度增强，机体吸收无机盐和微量

元素的能力降低，应注意无机盐和微量元素的摄入。 

5. 摄入的食物应易于消化吸收。一线人员经常处于交感神经兴奋状况，消化功

能较弱，在饮食上应吃体积小容易消化的食物，有条件可采用药字号的营养

制剂补充（比如能全力，瑞能等）。 

（三）适当的运动和身体锻炼 

适当的运动和身体锻炼对于缓解压力有着很大的好处。虽然在疫情危急情况

下，很多身体的运动会受到限制和影响，但是在室内仍然可以进行一些有限度的

身体活动。当医护人员从一线结束工作进入休息区后，您可以采用以下的方法： 

1. 渐进式肌肉放松训练：即逐步紧张及放松各个肌群，让肌肉体会紧张和放松 

的感觉。基本步骤如下：（1）集中精神，感受身体各个部位的放松。（2）

吸气时，要紧绷肌肉，大约 5 秒钟。（3）呼气时，缓缓的放松肌肉，约 15

秒的时间。（4）当一部分肌肉进行训练时，尽量使其它肌肉保持放松。可

以参照以下的顺序进行放松：优势的手，前臂和肱二头肌，非优势的手，前

臂和肱二头肌，前额，眼，颈和咽喉部（双臂向前，双臂向后，耸肩），肩

背部，胸，腹，臀部，大腿，小腿（脚尖向上，脚尖向下），脚（内收外展）。

（5）训练过程中给体会紧张与松弛时肌肉的差异，身体的每个部位分别做 2

次。 

2. 八段锦、太极拳等中国传统文化运动，甚至广播体操对于放松身体，调节情 

绪也有着很好的作用。可以根据自身的情况和场所进行适当的锻炼。具体的

教程和相关指导语在网上可以很轻松查到。 

当以上的措施和建议无法让您的内心平静，或者仍然有

不良情绪对你造成困扰时，千万不要觉得自责和羞愧，这是

一种非常正常的情绪，是身体在给你发出信号需要你进行重

视。这时最好的选择是及时寻找身边专业的精神科医生的帮

https://baike.so.com/doc/133742-141296.html
https://baike.so.com/doc/2104980-2227092.html
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https://baike.so.com/doc/2807482-2963108.html
https://baike.so.com/doc/3641803-3828029.html
https://baike.so.com/doc/1627343-1720408.html
https://baike.so.com/doc/466726-494237.html


助，由专业的人员针对您的情况进行调节和干预，请您相信

精神科专业医生，一定可以协助您走过这段困难，一起迎接

胜利。 

  谨以此文献给防疫战线上的一线医务工作者，向他们致以崇高的敬意，

并祝愿他们平安归来！ 

                                             2020 年 1 月 30 日 


