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酒精是近期的热门产品，每人限购两瓶。

文字整理/株洲日报记者 吴楚
图/株洲日报记者 谭浩瀚

我是千金健康城店长罗艳新。
依照惯例，每年春节我们不关门。我原以

为今年跟往年没什么不同，但在腊月二十九
那天，一阵风猛然刮来。

那天一大早，店里就排起长队，我们店是
株洲旗舰店，上下两层店面共 4600 平方米，
平常搞促销活动都不见这么夸张，人流量至
少多了 5倍以上。我当时心中一凛，可能情况
不妙。

为了应对春季流感高发，每年春节前我
们都会备一部分口罩，主要供给返工、返校市
民，今年准备了 3000个，在往常至少能卖 2个
月，而这次，一天就售罄了。

很快，我们开始密集接到公司各项指令。
微信群里也传来各种坚守一线的消息。有位
采购经理在大年三十凌晨冒雨去上游公司排
队抢货，在大年初一自己开车给门店送货，只
为确保口罩等防疫用品的供应。一位区域女

经理从株洲到长沙、湘阴、平江、岳阳，一个人
一天开车跨越 5个县市押送货物。

疫情刚爆发那会儿，能明显感觉到人们
的焦躁与紧张。劝顾客好好排队不要聚集，总
有人顶嘴。有些入职不久的小姑娘，被顾客发
难后就偷偷地躲起来抹眼泪。大家互相安慰，
互相打气。

值班时间开始调整，为了减少外出，上下
午倒班变成了全天通班两班倒。有私家车的
员工优先安排值班或者义务充当司机，没人
说过半句怨言。大家知道，此时此刻，我们必
须要第一时间给市民提供服务。

谁都怕这个病毒，我们接触的人又多，谁
一旦有事，牵扯的都是一大家子。但没有人退
缩过，我们全员从除夕开始就没有休息过。

休息时也静不下来。你总会想，那些遇上
小孩发烧、慢性疾病、跌打损伤的顾客，我们
不开门，他们去哪买药？

现在是抗疫紧要关头。夜晚的街面上，我
们点亮一盏灯，提供服务的同时，希望能给人
们的心灵带去一丝慰藉。

居家隔离到了关键时刻，也持续了一段时间，
很多人已经耐不住寂寞了，想出外游玩、聚会、购
物，吃好吃的……

还有一些待在家里不敢出门的也有点小问
题，比如沉闷，不耐烦，妄想症、被迫症、抑郁症，外
加网上的各种信息满天飞，对于本身比较敏感的
人，真的是个很大的问题。如果是平时就比较容易
抑郁的人，在这种情况下更是容易产生抑郁。无论
怎样，大家都在面临一种考验，特殊时期，需要特
别的方法和特殊的耐心，更关键在于自己的调节。
没有什么是过不去的，冬天过去，春天也来了，那
些在屋子里感到憋闷异常的人，希望可以乐观开
朗地给自己心理暗示，不要沉浸在不太好的情绪
中，毕竟长期不外出的沉闷是可以理解的，但在种
情况下，大家也可以锻炼自己的耐心，找一些可以
去做的事情，充实自己，尽量不浪费时间。转发一
篇在网上查到的比较专业的文章，希望对居家隔
离的朋友们有帮助。

照顾好自己

1. 尽可能维持正常的生活作息，要有适当的
休息，尽量保持生活的稳定性。

记住，危机事件的发生会令人手忙脚乱，自乱
阵脚，因此让生活作息维持规律，是处理危机的必
要条件。

2. 给自己列一个令自己感到愉悦的清单，并
执行它。

平日你一定知道做什么事情会令自己开心。
列出来，执行它。例如，允许自己哭一哭，写出你的
想法或感受，玩一些不费脑子的小游戏，运动，深
呼吸，抱抱可以慰藉你的物体，泡泡热水澡或冲
澡，找出令你愉悦的事，与人聊天，随便画点什么，
写日记等等。

当负面情绪要淹没你时，这些是你应该做的事。

隔离期间会出现哪些扰人情绪

1.突然到来的人身自由限制，可能会造成暂时
的慌张、不知所措。这是很自然的反应，不必过分
强求自己保持镇定。压抑情绪，反而会影响后续的
抗压能力。

2.可能会出现抱怨、愤怒。这时候，你需要给
自己找一个适当的发泄口，比如：打电话给朋友
倾诉。

3.感到沮丧、孤独、被抛弃。在保证安全的情况

下，可以找到有同样机遇的朋友，相互鼓励、倾诉、
增强信心。

4.焦虑感来临。建议你用自己的信仰活动，或
者其他可转移注意力的方式，帮助焦虑消退。

“患得患失”怎么办？

1. 面对一个不明朗与不确定的处境，各种的
担心与忧虑也会出现。这些心情可能会伴随着“患
得患失”的念头而来——比如，我中断的工作怎么
办？要是真的感染了病毒怎么办？此时要尽量转移
注意力，不要让这些念头持续扩张。

2. 如果你很难打消这些念头，不必强求，可以
一面带着这些念头，一面去做其它的事，虽然会分
心，但是还是要让自己“动”起来。

3. 不要总是坐着或躺着，让这些“患得患失”
的念头始终围绕在心里。

处理负向情绪

1. 减少因信息过载带来的心理负担
在危机时，尽量控制自己每天接收有关信息的

时间不超过一个小时，在睡前不宜过分关注相关信
息，不轻信道听途说，关注必要的信息，减少杂音。

2. 与自我对话，自我鼓励
身为人类，我们都有一种自言自语的特殊能

力，不论是大声地或无声地自言自语，你都能利用
这种能力训练自己克服艰难的挑战。因此你可以
这么告诉自己：“它可能不好玩，但我可以应付
它”，“这会是一段很重要的经历”，“我不能让焦虑
和生气占上风”。

3. 运动
运动的好处在于帮你减少精神上的紧张，增

强心血管机能，增强自我效能，提高自信心，降低
沮丧等。哪怕你被隔离，也可在隔离地方做做运
动，可以很好地调整心态。

4. 正向思维
面对“新型冠状病毒肺炎”时，可以运用如

下的思考方式：
不要只往坏处看，很多文章也许只是在贩卖

焦虑。注意每日的资讯中，其实正面信息是多于负
面的。留意事实和数据，根据事实，判定自己的担
忧是否合理（例如：发病率、死亡率、治愈率，医疗
方法的发展、新的药物等）。

多回忆在每一次遇到危机时你曾如何面对。
重新肯定自己身为一个个体的能力。

以合理的态度看待事情，尝试以更广阔的角
度了解问题的影响，问题会带来短暂的影响，但长
远而言事情最终能改善及成为过去。

保持对前景的盼望，即使在危急时期，也不要
忽略在我们身边的美好事物。

同理，当你很担心自己和家人将会受到感染，
感到很大的心理压力，也建议你继续正向思维：不
能肯定将来会怎样，但这一刻我仍然拥有健康，我
可以继续努力生活。我可以提醒我的亲人，保持个
人和家庭卫生，戴口罩，以及认真洗手和消毒。我
可以加倍留意自己和家人的身心健康，让自己有
开心的时间。即使我真的生病，也会有很多人陪伴
我一起面对。

警惕长期的消极心理

如果你或周遭的人有下列的感受或状况，并
持续超过 2周以上，请尽快就医或寻找专业心理咨
询师求助。

1. 恐惧，无法感觉安全。
2. 对自己或是其他任何人失去信心。
3. 自尊丧失、感觉羞耻、痛恨自己。
4. 感觉无助。
5. 感觉空虚。
6. 感受变得迟钝及麻木。
7. 变得退缩或孤立。
8. 睡眠状况恶化。

稳定自己的心理状态

1. 保持对他人的关怀。即使在隔离的空间内，
你也依然可能成为一个助人者，能够找到帮助其
他人的办法。

2. 保持与外界的沟通。不管是与倾诉，还是记
录自己的情绪日志，都会很有帮助。

3. 理性获取权威来源的内、外部资讯，避免不
必要的恐慌。另一方面，谣言和耸人听闻的消息都
是信心的隐形杀手，要提高警惕。

适应自己的新身份：被隔离者，就像新生入学
一样，刚开始你需要花点时间熟悉下，新的身份有
哪些规范、权利和义务。当你完全驾轻就熟，一些
不舒服的感觉也会渐渐淡去；对于没有被隔离的
邻居或同事们，也需要给他们一点时间适应，短暂
的异样眼光或人际距离感的变化是避免不了的，
但你不必把别人的无知转变成伤害自尊的工具。

如果家人遭受隔离，怎么帮忙调适

1. 当你的家人出现疑似症状，需要隔离时，你
可能会因为觉得帮不上忙而感到焦虑。但你们是
可以通电话的，你可以在电话里鼓励他们，倾听感
受，让他们减少孤单的感觉，但不要对他们的情绪

反应提供太多判断或过度解释；2. 你也可以分享
自己最近的心情，但不要只顾表达自己的情绪与不
满——要记得电话那头的亲友处在更不自由的情
况下，需要更多支持和关注；3. 你需要关注被隔
离亲友的物质需求，除了食品、衣物等基本生理需
求，也要提供书、音乐或电影等文艺材料，关注他
们的精神需求；4. 如果你自己本身的情绪已经不
太好，记得先关注自己的需求，比如找一个值得信

赖的朋友谈谈，宣泄自己的压力，然后你才能去支

持被隔离的亲友；5. 对他们始终保持一种“适度”

的关心。对他们的需求保持敏感，做到适时关切他

们，但不要太夸张、也不要让他们觉得自己被忘记

了。有时候，他们会出于好意掩饰、压抑一些负面

情绪，但这种方式会让他们觉得更孤单。所以，你

需要在接触他们的时候保持敏感，或者直接一点，

问问他们的心情。如果感觉到了不寻常的情况，要

及时联系医护人员或卫生主管单位。

如何抗压

隔离对普通人而言并不寻常。面对一个陌生

而且不确定的处境，我们常因自我环境控制力被
限制产生不满情绪，又因空间封闭，孤立无援的恐
惧感容易扩大。它并不可怕，我们只是需要学习如
何面对隔离。

给自己做一份规律的作息时间表，以及尽可

能把生活品质维持在一个水平：有工作时段、休息

时段、娱乐时段、运动时段、进餐时段等等，每日照

做。稳定感对于应对未知感非常重要。

1. 保持对他人的关怀。即使在隔离的空间内，

你也依然可能成为一个助人者，能够找到帮助其

他人的办法；

2. 保持与外界的沟通。不管是与倾诉，还是记

录自己的情绪日志，都会很有帮助；

3. 理性获取权威来源的内、外部资讯，避免不

必要的恐慌。另一方面，谣言和耸人听闻的消息都

是信心的隐形杀手，要提高警惕。

之所以专门提及这个群体，是因为他们原本

就对外在压力或事件较敏感。在“新型冠状病毒肺
炎”的信息影响下，可能症状更因而恶化。家属应

对他们的病情多加关心，而患者也需多学习调适

方法，若能及早注意处理，可以让疫情对患者的冲

击减少。不然，如果此次疫情持续扩大，有可能会

使患者不敢出门就医，而让病情恶化。这将对个

人、家庭或社会带来令人难过的影响。

以上就是通过专业心理学专家，提供的调节

办法。

（原载“春峰画雨”公众号）

面对新冠肺炎疫情，如何调适压力?
佚名
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工作人员正在对口罩进行分包装，市民持预约短信来店领取。

送货车到了。特殊时期人手不够，店里的女员工冲在前面。

近期中药的销量陡增，熬药需要时间，工作人员往往都要
加班到深夜。

进店的市民主动接受体温检测，佩戴口罩。

24小时售药窗口。有需要按门铃，市民深夜购药需求得到解决。

根据近期市民对药品需求的变化，药品的摆放位置也随时调整。


