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第一节 肺炎阴影下，你是否已陷入过度恐慌和焦虑 

用心于你的家庭幸福，大家好，我是燕呢喃。 

最近大家都很关注新冠状肺炎疫情，假期在家里没事就刷刷看，又出了什么新消息，但是信

息多了以后，难免又出现恐慌情绪。最近微博，公众号都出现了“替代性创伤”的热搜词。

许多人说，自己快要被淹没在各类负面信息中，情绪过度卷入，但又好像无能为力。 

 

其实，这很可能意味着我们正在经历心理学上所说的“压力应激反应”（stress response）。 

这是一种荷尔蒙导致的情绪反应。当你身处于一个压力性环境——比如经历重大社会创伤

（2003SARS疫情、2008汶川地震、2020新型肺炎疫情等），就会在我们的大脑中牵引出一

系列的身体反应，比如：情绪或生理上出现失眠、作息异常、记忆力下降、头晕胸闷等。 

它是一种下意识的生理和情绪反应，是正常的。因为我们都处在社会生活中，和每一个人都

息息相连。不要说亲历其中，即便是目睹一起负面事件，人们都会出现类似的创伤反应。 

所以，我们需要首先正视这种反应，这是正常人的心里和生理反应，但是我们也要调整这样

的情绪，因为如果持续，会对我们的身心带来一定的影响。 

 

 这次 “压力应激性反应”为什么如此强烈，是因为这是大家首次经历的、不寻常的特殊经

历的一次经历，也是一个群体性的反应。“封城”“新型病毒”“口罩断货”，粪口传染......

看看这些词吧，这次负面事件对于许多人来说都太特殊了，尤其是年轻人，几乎没有经历过

如此严重的大型灾害。再加上生活，医疗物资短期内紧缺，部分病患无法得到有效救助和隔

离，同时因为为控制疫情，建议不外出，我们在10多天的时间一直在密闭的家庭环境中，而

外界又是全国性的情绪压力。所以恐慌情绪尤为严重。 

 



 

成都呢喃家教育咨询有限公司版权所有 

当我们面对重大社会压力的时候，首先要快速的自检。看看我们是陷入到“压力应激反应”

还是“共情疲劳”？ 

以下这几种表现可以帮助你进行自我判断：我是不是已经陷入过度的“应激反应”了？ 

l 行为层面、 

活动力增加或减少，很难进行交流，无法听进疫情之外的话题，情绪激动，易怒，经常和人

争吵。没办法休息或放松，持续关注疫情相关信息，无法正常工作，每过一会就得看看疫情

进展。最近我接到好几起婚姻和个案咨询，都是关于情绪易怒，和伴侣争执，冲突，或者和

孩子之间发生强烈冲突。 

l 身体层面 

肠胃问题，头痛，其他酸痛，视觉障碍，体重减轻或增加，出汗或发冷，震颤或肌肉抽搐 

容易被吓到，慢性疲劳或睡眠障碍，免疫系统疾病 

l 心理/情绪层面 

感到压抑，难过或无力感，否认现实，焦虑或恐惧，抑郁，愧疚，冷漠，悲伤 

尤其注意的是我们还会出现一种情绪问题“极度共情” 

极度共情 

经常哭泣，与医患、无助者陷入“极度共情”状态。 我们会对武汉无法入住医院的患者极度

共情，看到物资缺乏，对医院工作人员极度共情，2月1号晚上朋友圈开始发布疫情下，亿万

底层人到底有多难，关于一个老人在寒风和无人的街道上，还在卖糖葫芦，我们有旋入了对

一些劳动者的季度共情。这让我们会高度警惕，过度担忧，看到任何相关消息，都要转发给

周围的人。 

l 思维层面 

记忆问题，失去方向感、时常困惑，思维过程缓慢； 注意力不集中，无法决定事件的优先级、
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无法做决定，失去客观性 

l 社交层面 

自我隔离，责备自己，感觉自己尤其渺小，什么忙也帮不上，难以给予他人、或难以接受帮

助，无法享受快乐或乐趣，无法忍受任何娱乐性活动  

这些症状，都是我们面对创伤事件的正常反应，一般来说会随着时间推移逐渐缓解。 

 

除了应激反应外，我们在现在多种负面新闻的轰炸上，也很容易出现共情疲劳。 

关于共情疲劳 

共情疲劳指助人者在向服务对象提供援助服务的过程中，因共情投入或承受救助对象的痛苦

而使得助人者自身能量或兴趣减低，是由于了解个体的经历或遭遇的创伤性事件而自然产生

的一种行为和情感结果，一般出现在医生，护士，社区人员，警察等提供助人服务的人。 

简单来说，就是我们共情太多，导致共情“累了”，所以对一些人和事的痛苦产生不了什么

感觉。 

共情疲劳的症状表现分为三个层面：身体症状、心理症状和人际关系症状。 

l 身体症状可能会出现： 

长期的耗竭感、疲劳感、失眠、生理不适以及频繁的小病小痛，像恶心、呕吐、头晕、胸痛、

头痛、心跳加速等。 

l 心理症状可能会出现： 

我轻视感、工作满意度低等。在情绪上的表现，可能为麻木、沮丧、压抑、烦躁、极度敏感、

疏忽、逃避、焦虑、易怒等，而认知上会出现改变，例如对灾难性事件感到习以为常，由助

人者变为“一点忙也帮不上”的旁观者，丧失理想、乐观以及觉得世界不公平，甚至对世界

感到失望。 
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人际关系症状可能会出现： 

不想继续从事助人行业，如不想做咨询师，不想做医生和护士；不愿意进行正常的人际交往

等。实际上，共情疲劳不是你的错，当工作压力太大，任务太紧，还有承受的心理压力太大

的时候，这是很容易出现的。 

所以通过自检，看看你是否进入到了应激反应，极度共情，或者共情疲劳。如果短期内有这

样的身体和情绪反应，我们可以进行自我调节，但请你注意，如果这些症状中有几项持续超

一个月，并影响到日常生活和人际关系，你就有患创伤后应激障碍（PTSD）的可能，请及时

寻求专业人士的帮助和辅导。 

所以在这个艰难的时刻，希望每个人首先照顾自己，才能照顾好别人。 

谢谢大家。祝福平安。 

 

 

疫情当前，呢喃家陪您共度难关。 

呢喃家开展针对疫情中的心理创伤和抑郁情绪提供免费专

业心理干预，请扫描下方图片二维码进行预约。 
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