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疫情期间常见心理焦虑排遣“十问十答”

当前，“减少流动＋扩大筛查” 是上

海新冠疫情防控的重要策略，切块式、网

格化的核酸筛查和管控措施仍将持续。

针对处于封闭隔离、 居家筛查的群众如

何排遣内心的焦虑紧张、烦躁不安，上海

交大医学院附属精神卫生中心的专家给

出了解答。

问 1:� 突然被通知隔离，一点心理准

备也没有，手足无措很慌乱，该怎么让自

己冷静下来？

答： 可以从三方面来帮助自己平静

心态。

首先，获悉隔离相关的要求和信息，

比如何时开始隔离、周期多久，自己可以

做哪些准备等等，减少恐慌感；第二，尽

快梳理好隔离期间自己已有的和需要补

充的物品、食物等必需品；第三，在基本

物资落实后，尽快让自己安顿下来，熟悉

环境，通过电话、网络和家人朋友沟通一

下，获得支持。 总之让自己和现实建立好

联接，可以有效稳定情绪。

问 2： 隔离在家情绪起伏不定，不知

道是否有心理问题， 如何判断自己的心

理是否健康？

答： 通常当发觉心理状态或行为模

式异常时，个人生活的某些方面可能已经

受到明显影响。 什么是“异常”范畴？ 比

如，当焦虑、失眠、行为反常等症状严重影

响日常生活，且持续存在，难以自我调整

时，才可能归于“异常”范畴。

判断个体心理的正常与否，至少要从

压力强度、平时个性、情绪行为变化程度

及持续时间、生活受影响程度等众多维度

来考察。 及时咨询心理医生，危急时刻可

以 拨 打 上 海 市 心 理 援 助 热 线

021-962525。

问 3： 小区有人确诊了，我感到很恐

慌怎么办？

答： 面对灾难、危机，焦虑、恐慌的情

绪是人类的正常反应和求生本能。 但“夸

大”自己所面临的危机，常会导致一些问

题。 可通过以下方式来调节：第一，检查

现实问题对自己的威胁有多大， 并找到

应对措施。 周围有人确诊新冠肺炎，是否

意味着自己一定会被感染呢？ 答案是否

定的，做好个人的防护很关键。 第二，分

散注意力。 做一些感兴趣的事情分散一

下注意力。 听歌、看书、看剧，都是很好的

方式。第三，顺其自然、为所当为。 不必担

心还没发生的事情，更重要的是享受当下

的生活。

问 4： 亲人或朋友居家隔离了，情绪

很不好，我能怎么安慰他？

答： 可以通过电话或网络多和朋友

聊大家的兴趣爱好，若焦虑明显，也可以

一起做放松练习。 比如，告诉亲人或朋友

找一个舒适的位置静坐， 闭上眼睛然后

用鼻子来吸气，用嘴巴呼气，缓慢吸气呼

气，默数“一二三四五”，数到“五”的时候

缓慢呼气， 这样从头到脚渐次放松全身

肌肉，一个循环下来以后再重复，这样重

复五六次。

问 5： 最近几天，我总是莫名其妙地

恐慌，预感自己陷入困境，我觉得很危险

但又控制不住，怎么办？

答： 行动起来、积极应对是克服恐慌

最好的方法。 可以做些事情，积极调整自

己的身心状态。

1.� 觉察情绪， 这是管理情绪的第一

步；2.� 当出现情绪不佳时，要把注意力转

移到使自己感兴趣的事上，如看电影、打

游戏；3.� 适度宣泄，如大哭、做剧烈运动、

放声唱歌等；4.� 学会安慰自己，追求精神

胜利，自我暗示自己是优秀的；5.� 寻求社

会支持，找亲人朋友聊自己的担忧、听听

他人的看法等。

问 6： 面对疫情反弹，孩子在家待久

了产生焦虑情绪怎么办？

答： 带孩子的家长大致上可以有一

个基本的行为原则： 多陪伴关心、 主动沟

通、 积极解释、 保持日常熟悉的作息与活

动。根据孩子的年龄，用孩子能理解的方式

跟孩子介绍新冠疫情。 家长保持冷静，积

极、自信地处理疫情带来的困难，让孩子

知道家长或者学校老师等可以给孩子提

供最好的支持和保护，让孩子觉得安心。

问 7： 大学生在学校进入封闭管理

的状态，生活和学习节奏改变，出现无聊

空虚感怎么办？

答： 此时， 需要重新建立生活秩序，

可以从拟定每日计划开始。 比如参考封

闭前的作息安排，规划好每天的起床、吃

饭、学习、休息的时间段。 同时也需要去

尝试补充和发展一些新的生活内容，来替

代因为隔离暂停下来的事情。 比如以前

去健身房、游泳馆运动的时间，可以改为

在宿舍内进行一些室内运动；平时和同学

朋友们线下聚会的安排，可以改为网上聊

天或者去看一部自己喜欢的影视剧等。

问 8： 隔离后常常陷入孤独和无助，

觉得自己倒霉，忍不住偷偷哭。 我是怎么

了，该怎么办呢？

答： 孤独和无助感在隔离生活中是

常见的，这会让人们容易陷入悲观、抑郁

等负面情绪。这个时候最好做一些事来阻

断自己的抑郁情绪，比如给好朋友打个电

话倾诉， 或者吃自己喜欢的零食甜点等，

把注意力转移到现实的事务上，让自己不

再被情绪控制。 需要主动进行心理调节，

通过运动、音乐、刷剧、游戏等放松身心。

其实哭泣也是一种情绪释放的方式，哭完

之后如果能让自己感觉好些，那么就好好

哭一场，然后振作起来。

问 9： 我们应该如何更好地适应眼

前的处境？

答： 在疫情防控常态化下，更需要把

自己的心情也保持放松的常态化， 尽快适

应新的生活方式和节奏。 可以回顾去年疫

情时期生活的变化， 结合目前的情况重新

调整自己的防护措施、生活和工作计划；也

可以和家人朋友聊天以缓解内心的焦虑，

并交换接下来的日常安排。 照顾好自己和

家人，尽力保持生活和工作秩序，过好当下

的每一天才能更好地适应明天。

问 10： 总在想我们能否渡过这次难

关，我能不能走出阴霾？

答： 一定能。 疫情中的心理阴霾，最

终都能随着疫情终结而消散，只是有人快

些有人慢些而已。 能较快走出心理阴霾

的，通常拥有较多的“保护因素”与较少的

“风险因素”。

重要的保护因素包括个性开朗、爱好

广泛；生活工作较为稳定；有和谐的家庭、

亲密的朋友等；具备一定的科学知识和应

对心理困扰的技能等。 主要的风险因素则

有平时具有焦虑、抑郁等倾向，或者身体健

康状况不良；生活工作不稳定或者有变故；

社会支持网络不健全； 大量暴露于负性刺

激（如负面信息）中；获得心理援助的资源

不足等。 （来源：上海徐汇微信公众号）

核酸检测登记码应提前截图保存

为了提高核酸检测采样效率，市民

应事先在健康云内做好个人信息登记。

除了健康云 App 外，还可以使用“健康

云 pro”微信小程序、“健康云”支付宝小

程序等进行核酸检测登记，而当天的核

酸检测应在前一天就登记好。

市民只需要进入健康云的“核酸检

测服务”页面，点击“立即登记”，完成个人

信息填写，并点击底部的“登记”，即可获

取登记二维码。 此外，市民应在每次登记

后立刻截屏保存登记二维码。 在出示登

记二维码之前，请将手机屏幕调至最亮。

如果需要为他人进行登记，市民需

要在登记时选择“非本人”，并填写被登

记人的详细信息。 如被登记人暂未就

业，应填写“暂无单位”并点击确定。

目前市民可以通过两种方法查询

核酸检测结果。 一是通过健康云 App、

“健康云 pro”微信小程序、“健康云”支付

宝小程序进行查询，二是通过“随申办”

App、“随申办” 支付宝或微信小程序进

行查询。 （来源：上海发布微信公众号）

疫情期间网上处理交通违法指南

市公安局交警总队介绍， 为尽可

能避免人员聚集和流动， 减少被感染

风险，市民在备案绑定机动车后，可以

通过“交管 12123”App、“互联网交通安

全综合服务管理平台（http://sh.122.gov.

cn）”、“上海交警”App 自助办理违法审

理业务。

市民应尽量通过互联网渠道自助

办理交通违法审理业务。 对于交通违

法处理业务， 个人车辆中对于本人名

下机动车，可处理所有的违法记录；对

于非本人名下机动车， 仅可处理注册

绑定之后产生的违法记录。

对于罚款缴纳业务， 市民被执勤

民警现场开具处罚决定书或在交通违

法审理窗口处理“电子警察”采集的违

法行为后， 可以扫描处罚决定书或违

法罚款二维码上的“二维码”缴款，也

可以通过输入处罚决定书编号缴款。

若车主、驾驶人确需前往交警支

队违法审理窗口或有交通违法处理

业务的公安派出所综合窗口实地递

交申辩材料的，建议先行电话咨询所

需前往窗口的相关防疫防控措施及

申辩材料要求， 提前准备好所需材

料。 同时，应做好自身防护，积极配合

相关交警支队、公安派出所落实防疫

防控措施，维护正常工作秩序，防止

疫情传播。

公安交警部门将结合疫情防控形

势变化， 动态调整并及时发布防控措

施。

如果需要在网上自助办理违法审

理业务， 市民必须先在“交管 12123”

App 中对机动车进行备案。备案个人名

下机动车，被备案车辆必须是小型汽车

或小型新能源汽车；用户同时备案的非

本人机动车不超过 3 辆（包括 3 辆）；同

一机动车最多同时被 3 个（包括 3 个）

非车主用户备案。

如果需要备案非本人名下机动车，

用户需要登录“交管 12123”App 后点

击“更多”进入“业务中心”，在“业务中

心”中点击“备案非本人机动车”。

在进入“备案非本人机动车”业务

流程后， 用户可以选择“扫码备案”或

“短信验证备案” 两种方式备案非本人

机动车。 按照提示操作后，需要对已启

用公安部可信身份认证的用户进行“实

人认证”，“实人认证” 通过即可提交备

案申请。

需要注意的是， 对于未启用公安

部可信身份认证或“实人认证”未通过

的，系统会提示用户需要采集上传“用

户手持身份证或驾驶证照片”。系统工

作人员将在一个工作日内对备案信息

进行审核确认，审核通过后，系统会将

审核结果通过

短信或“交管

12123”App 消息

发送给备案用户

和车主。

（来源： 上海发

布微信公众号）


