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居家期间 学会应对消极情绪

接纳负面情绪

疫情的不确定性，让人感到焦虑和
担忧，并会自然地出现情绪反应。当下
容易出现的负面情绪有恐慌、担心、焦
虑、猜疑、愤怒等等，人们要理解这些情
绪是在特殊情况下正常的心理反应。接
纳自己的负面情绪，同时也要注意避免
压抑或过度发泄情绪。人们可以对自己
说：“现在我感觉并不好，需要停下脚步，
关爱一下自己。”人们需要学会感知、识
别自己当下的情绪状态，比如：我现在焦
虑吗？是否还有其他情绪？我准备为自
己做些什么？我感到疲劳吗？有什么可
以舒缓的方法？等等，并通过自我调节
来舒缓情绪。

远离非官方消息

市民应积极配合疫情防控，听从相

关部门指挥。如果暂时需要居家不能外
出，也不要太过担忧。有的人特别关注
疫情，经常查看疫情信息，其实这样会令
人更容易因此而紧张。要限制每天接收
疫情相关信息的时间，每天不超过 1 小
时，避免过度关注。只关注权威媒体报
道，了解最新防疫进展等，不过分关注个
人解读和分析，更不要看非官方的消息，
不信谣，不传谣。只要随时关注所在的
街道、居委会的最新防疫通知，听从统一
安排就好。

保证生活节律

居家期间，人们的作息时间最容易
打乱，晚上不睡，早上不起，这样不利于
身心健康。应该按照以往生活节律作
息，安排一天的学习、娱乐、健身生活，把
生活牢牢掌控在自己手里，保持良好的
状态。听一些舒缓的音乐，阅读喜爱的

书籍，做一做平时没时间做的美食，锻炼
锻炼厨艺，甚至可以通过画画、唱歌等方
式，把坏情绪“倒出去”。虽然不能外出
健身，但也可以在家里做一些放松运动，
如深呼吸、瑜伽、冥想、太极等，可以让人
们的情绪逐渐平稳下来。

多与亲友沟通

疫情期间，来自家人和朋友的陪伴
是很重要的精神支持。给亲友打个电话
发条微信，分享自己的感受；向家人或朋
友倾诉心中担忧和情绪，让别人知道你
的想法，尝试接受他人宽慰的话语。不
过分交流疫情的情况，避免情绪传染。
如果负面情绪持续时间比较长，影响到
正常生活、学习或工作，或持续失眠时，
自己无法解决，应及时寻求专业心理医
生的帮助。

（狄慧）

为做好疫情防控，近期，

有些小区采取封闭式管理。

面对疫情，有的人出现了紧张

不安、恐惧、焦虑、抑郁等情

况。那么，我们该如何调整自

己的情绪，释放压力呢？心理

专家在此支招，教您应对负面

消极情绪。

如今，人们白天户外活动少，
白天光照时间不足。夜间熬夜，
又暴露在强光下。一项研究则认
为，晚上暴露在强光下，不仅容易
肥胖，还易引发心血管病。

研究显示，正常情况下，如果
白天光照多，夜晚黑暗，有利于肌
体能量消耗，保持较高的睡眠代
谢率。反之，睡眠代谢率下降。

与此同时，研究还发现，皮肤
温度随着光线的强弱而有昼夜变
化。正常情况下，白天，交感神经
系统兴奋，血管收缩，皮肤温度较
低，而当 18:00 后光线逐渐变暗，
皮肤温度也随之升高，这与副交
感神经兴奋、血管扩张有关。

研究虽然没有直接测量血
压，但白天血管收缩、皮肤温度降
低，提示血压升高，而晚上血管舒
张、皮肤温度升高，提示血压降
低。这种血压昼夜波动对心血管
健康是有益的。

更有一项新研究称，优化室
内光照条件，以更接近自然光的
昼夜变化，或可预防肥胖和糖尿
病等疾病。

因此，研究者强调，保持自然
的光照节律，有利于预防肥胖和
糖尿病。 （杨进刚）

一项研究认为——

夜晚时间长开灯
容易长胖

（（图片来源于网络图片来源于网络））


