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疫情焦虑的心理调适
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疫情引发的焦虑及其生理心理

特征

自2020年春节以来，新型冠状病

毒疫情使得我们不得不长时间宅在家

里。我们不但需要将生活空间限制在

狭小的“鸽子笼”中，还需在居家环

境下坚持线上办公，推进学习工作进

程。长期丧失自由活动的空间，学习

和工作任务带来的压力，以及充满干

扰的居家环境对个体学习工作带来了

适应挑战，这些因素的共同作用很容

易让人们变得烦躁不安、易激惹、愤怒、

恐惧、身体机能下降、睡眠质量降低，

甚至出现易惊、躯体疼痛、腹泻等心

理生理症状。

这些情绪与生理特征，是个体对

疫情压力所产生的典型的焦虑症状。

那么如何缓解、消除疫情焦虑呢？我

们首先要弄明白焦虑到底是什么。

简 单 地 说， 焦 虑 是 人 们 在 面 对

具 有 不 确 定 性 的 威 胁或 挑 战时， 在

主 观 上 感 受 到 的 恐 惧、 愤 怒 与 忧 虑

等 负 面 情 绪 的 综 合 体。 因 为 威 胁 是

不确定的（ 比如我是否会被传染），

所以个体无法做好充分的应对准备，

因 而 导 致 易 惊、 愤 怒、 不 安、 紧 张

等 焦 虑 体 验。 值 得 注 意 的 是， 焦 虑

情 感 固 然 是 我 们 神 经 系 统 对 威 胁、

挑 战 产 生 的 警 示， 但焦 虑 的 出 现 也

有助于更好地动员我们的身心资源，

从而提高机体应对环境压力或挑战

的能力。

当我们在赶一个截止日期时，如

果任务是容易搞定的，我们就不会焦

虑；但如果发现了一个可能导致错过截

止日期的困难时，我们就会焦虑。重

要的是，尽管焦虑情感会让我们体验

到紧张、愤怒等负面情绪，它却可以

维持我们自主神经系统的激活，保持

大脑皮层的活跃，帮助个体以更快的

速度、更集中的注意和更强的动机寻

求问题的解决。所以，焦虑并不仅仅

是一种我们通俗理解的烦人的负面情

绪，也具有重要适应意义。比如，焦

虑促使我们重视疫情和自我防护，减

少个体被疫情伤害的可能。  

疫情焦虑的有意调节及其局限

面对疫情焦虑，我们可以这样解

释：“疫情焦虑可以提高我们对疫情的

警惕度和辨别力，降低被感染的风险，

我们应该看到焦虑的积极意义和价

值。”也可以这样解释：“疫情之下我们

出现焦虑反应是正常的，是人面对威

胁的自然反应。”前者是积极解释，后

者是接纳。这是通常应对焦虑的两种

情绪调节方法。

但问题是，人们会本能地、自然

地将焦虑情感进行负面的解释，如“不

知道疫情什么时候结束，我的感觉真

的很糟糕”。而且，由于焦虑具有防御

动机激发功能，如“我害怕被传染，

所以想到没有疫情的地方去”，人们

对焦虑源本能的行为倾向是防御（如

逃避）而不是接纳。从这种意义上说，

无论采用积极解释还是接纳，其调节

过程都与人们本能的、自然的反应倾

向相违背，因此调节的过程经常是费

力的。由于程序的复杂和训练周期长

（12-16周），采用认知行为疗法进行临

床焦虑、抑郁干预经常导致患者中途

退出率居高不下。由于人的认知资源

总量是有限的，而情绪调节过程需要

消耗很多资源，因此，当个体认知资

源匮乏（如疲惫）或者情绪唤醒过高

时，便很难再进行情绪调节（精疲力竭、

分身乏术）。  

无需费力的自动化情绪调节

在日常生活中，我们经常说“ 凡

事 预 则 立， 不 预 则 废 ”。 也 就 是 说，

做任何事情如果提前有准备，事情做

成的可能性就比较大，而不做准备事

情往往不能做成。情绪调节其实也是

如此，如果我们在情绪发生之前做好

情绪调节预案，当情绪真正发生的时

候我们成功调节的可能性就会大大
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增加。事实上，自动化情绪

调节的核心理念正在于事先

建设好情绪调节预案，从而

达到“ 治病”于“ 未病”前

的目的。在做好情绪调节的

预 案 以 后， 一 旦 情 绪 出 现，

经过大脑“ 演练”的预案可

以自发性被启动，从而实现

无需费力的情绪调节。

那么，该如何进行情绪

调节的预案建设呢？ 

建立执行意图。顾名思

义，执行意图就是个体计划

具体以何种方式来实现既定

的情绪调节目标。执行意图

一 般 表 现 为“ 如 果 …… 那

么……”的形式。例如我们

想 要 早 起（ 目 标 ）， 就 可 以

形成这样的执行意图：“ 如果

我听到闹铃声，那我就要立刻穿衣起

床。”当我们在大脑中将“ 听到闹铃”

与“ 穿衣起床”的行为经过复述形成

稳固联结以后，一旦出现既定的情境

（ 闹铃响），相应的应对方式（ 穿衣起

床）就会被自动触发。这里，形成执

行意图是自动化调节情绪的前提。如，

改变认知是一种行之有效的情绪调节

策略，但改变过程是费力的。但如果

执行意图与改变认知相结合，我们就

可以这样来做：“ 我要每天都有好心情

（ 目标）。如果宅在家中不能出门，那

么我想，这是陪伴孩子的好机会”。这

样就在心中形成执行意图，一旦出现

“ 不能出门”的问题，“ 陪伴家人”的

应对方式便自动出现。

这种方法已被证明能显著降低大

脑在线情绪加工的认知负荷，具体而

言，基于执行意图进行负面情绪调节

时，大脑认知控制网络、记忆提取网

络、运动准备网络等情绪加工网络的

卷入相比无执行意图显著减弱；而这些

网络的连接强度越强，个体情绪调节

的难度则越大。这提示，执行意图让

原本费力的情绪调节过程变得轻松简

单，无需费力。

这种方法也可以用于改变不良习

惯，建立好的习惯。比如，锻炼身体

是个好习惯，但是宅在家中我们很容

易被手机所吸引，吃完饭就瘫在沙发

上玩手机。那么我们可以通过执行意

图将“ 玩手机”与“ 广场舞”相结合，

增强我们锻炼身体的积极性：即建立

起“ 我 要 保 持 身 体 健 康 的 目 标， 如

果我想玩手机，那我先跳半小时的广

场舞”的执行意图。只要我们通过多

次 复 述， 把 已 有 习 惯（ 玩 手 机 ） 和

新的反应方式（ 跳广场舞）形成联

结，那我们头脑里一想到“ 玩手机”，

“ 跳广场舞”这种应对方式就会自动

出现。从而帮助我们比较容

易地去除不良习惯，养成更

健康的生活习惯。

启动认知信念。我们知

道，个体所持有的信念对行

为具有重要影响。对于不善

于情绪调节的个体来说，若

通过适当方式，将适应性应

对方式内化成其所固有的信

念，则情绪调节也不难实现。

比如，如果能让一个不善于

接纳情绪的人持有“ 接纳”

信念，那他以后遇到压力自

发性接纳情绪的可能性就会

大大增加。比如，面对疫情

带来的种种不便，我们可以

给自己确立“ 接受现状、平

静生活”的信念，睡前默默

地、缓慢地复述，将其内化

成自己所持有的稳定信念，从而实现

在情绪发生时，自发性接纳的目的；

再比如，我们可以写一幅具有接纳意

义的名言警句（ 如“ 海纳百川”）挂

在家里，个体在耳濡目染之下，不知

不觉之中习得“ 接纳一切”的宽阔胸

襟。现有证据表明，这种方法对负性

事件导致的快感缺失与生理激活均具

有显著调节作用，并且与执行意图一

样，能显著减少认知资源的损耗。   

自动化情绪调节是将适应性调节

策略内化成具体的执行方法或稳定的

认知信念，从而帮助个体在遭遇情绪

压力时，自发性完成情绪调节的过程。

不同于传统情绪调节方式，该方法能

显著减少情绪调节造成的认知资源损

耗，从而提高情绪调节的效率，减少

情绪压力对认知功能的损害。所以，

如果你感觉自己存在情绪调节困难，

不妨试试上述方法。

图 1. 情绪加工网络的连接强度与情绪调节难度的正相关 ( 左 )，以及基于执行

意图的情绪调节降低认知资源消耗的示意图（右）




