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内 容 提 要

摇摇杂粤砸杂病毒可怕，但比 杂粤砸杂更可怕
的是你的心理病毒。心理状态好，免疫

功能强，就有了战胜“非典”的利器。本

书作者为心理学博士（中国科学院心理

研究所心理咨询社社长）和亲临“非典”

一线的精神卫生工作人员。本书全方位

地论述了源园个大众日常生活中常见的
“非典”对人体生理、情感、认知、行为方

面的影响及其干预方略。回答了———面

对“非典”，我的心理反应正常吗？“非

典”时期出现心理恐慌怎么办？等等一

系列大众普遍关注的心理问题。附录部

分包括一系列针对性强的“非典”时期心

理评估量表和“非典”心理援助机构电

话。本书简明实用，图文并茂，权威准

确，为大众、医护人员、“非典”患者和疑

似患者提供了心理自助手册。

责任编辑摇秦素利
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摇摇序

当前我们正在与 杂粤砸杂展开一场没有硝烟
的战争。在党中央和国务院的号令下，各学科的

科技工作者都在运用自己的专业知识，为打赢这

场战争贡献自己应尽的力量。由于这次 杂粤砸杂
袭来的突发性和与 杂粤砸杂有关情况的不确定性，
使得人的心理反应在我们与 杂粤砸杂的这场斗争
中表现得非常突出。在很多方面，因为 杂粤砸杂而
引发的心理方面的问题所带来的负面影响，已经

超过了杂粤砸杂作为一种新的传染病所造成的影
响。鉴于此，全国的心理学工作者们，正在以不

同的方式积极地投身到这场战斗中去。史占彪

等几位年轻心理学工作者所完成的《抗“非典”

调心方略———心理自助手册》就是这种努力中的

一部分。

我称史占彪等为年轻的心理学工作者，是指

他们的年龄和我相比而言。实际上，他们都是有



多年临床工作经验的心理学工作者。据我所知，

在我国，既有规范医学训练和临床经验，又受到

正规系统的心理学训练的心理学工作者，现在还

是比较少的。特别是李春秋同志，她还在临床工

作，已经积极要求早日奔赴一线，直接去为病人

服务。正因为如此，他们协力完成的这本小册

子，就更具有针对性、实用性和系统性。

古人云：人不自助，谁能助之？这就是说，人

是要有点精神的，要有积极向上的人生观，才能

战胜困难，取得成功。在当前这场与 杂粤砸杂的斗
争中，我们人人要帮助别人，人人需要别人的帮

助。但是，更重要的是要学会自己帮助自己。只

有学会了自己帮助自己，才能更好地去帮助别

人。这不仅是一般的道理，也是心理支持之所以

能发挥作用的一个重要的基点。可见，这本小册

子的切入点，也是十分到位的。作者针对人们在

面临杂粤砸杂时最常见到的心理方面的问题，以对
源园个问题作解答的形式，深入浅出地进行了解
答和指导，并在其后附有可以简单操作的测量工

具，使这本小册子具有非常好的可读性和实用

性，是临床工作人员，从事防治 杂粤砸杂的有关工
作人员和受到 杂粤砸杂侵扰的人员急需的心理学
支持读本。

他们邀我为他们的小册子写几句话，我在读

完他们的手稿后，有了上面一些体会。我有很多



大学时的同学，现在都战斗在抗击 杂粤砸杂的最前
线。这些天来，眼见有那么多平时看来普通的医

护人员和其他相关人员，在国家和民族有危难时

所表达出来的集体主义、人道主义的精神和行

动，常常使我非常感动，激动之情难以言表。特

别是，我刚刚又知道，本书作者之一的李春秋同

志，马上又要奔赴抗击 杂粤砸杂的最前线。我衷心
祝愿她以及和她一样战斗在一线的同志们早日

顺利凯旋归来，愿这本小书对他们有所帮助。

中 国 心 理 学 会 理 事 长

中国科学院心理所研究员
摇摇张摇侃

圆园园猿年缘月于北京
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附录员摇心理素质评估 （愿怨）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇（一）情绪健康自测问卷 （愿怨）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇（二）“非典”应对策略问卷 （怨源）⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇（三）意志力水平自测问卷 （怨苑）⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇（四）抗“非典”医护人员心理压力测试 （怨怨）⋯⋯⋯

摇（五）“非典”患者心理康复水平测试 （员园圆）⋯⋯⋯

附录圆摇“非典”心理援助机构电话 （员园缘）⋯⋯
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一、心理导航基础知识

１ 人类的心理活动包括哪些内
容？

心理活动包括心理过程和个性心理两个

方面。

心理过程摇可以分为认识过程、情绪情
感过程、意志过程。

认识过程摇是指人由表及里地反映客观
事物的心理活动，是指人认识外界事物的过

程，也就是外界事物在大脑内进行信息加工

的过程。它包括感觉、知觉、记忆、表象、言

语、思维和想象等过程。注意是伴随在心理

过程中的心理特性，以保证人的各种活动的

顺利进行。

情绪情感过程摇是伴随认识和意志过程

１
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而产生的对外界事物的态度和内心的体验，

是对客观事物与主体需要之间关系的反映，

包括喜、怒、哀、乐、爱、憎、惧等情绪和情感。

意志过程摇是人的思维决策见之于行动
的心理过程。人的意志过程是人的意识能动

性的表现，即人不仅能认识客观事物，而且能

自觉改造世界。

由于每一个人的先天素质和后天环境的

不同，心理过程在每个人身上产生和发展时

总是带有个人的特征，从而形成人的个性。

个性就是指一个人的总体心理面貌，是个人

心理活动的倾向性和特征性的总和。

个性心理摇包括个性倾向性和个性心理
特征。

个性倾向性摇是指人们所具有的意识倾
向，是人从事活动的基本动力，主要包括需

要、动机、兴趣、理想、价值观、世界观。需要

是人体内部的一种不平衡状态，是维持和发

展生命须具备的条件；动机是推动人从事某

种活动，并朝向一定目标前进的内部动力。

当人意识到自己的需要时，这种需要就变成

了人的活动动机。

个性心理特征摇是一个人身上经常地、

２
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稳定地表现出来的心理特点。主要包括能

力、气质和性格。能力是顺利、有效地完成某

种活动所必须具备的心理条件，是一种对环

境和社会的适应力；气质是心理活动动力特征

的总和，即表现在心理活动的速度、强度和稳

定性方面的个性特征；性格是表现在对事物的

态度和习惯化了的行为方式上的个性特征。

２ 得“非典”以后会出现哪些心
理反应？

焦虑反应摇突如其来、措手不及地感染
“非典”，容易导致焦虑、愤怒、束手无策，乃

至绝望、罪恶、羞愧、厌恶等不愉快的情绪。

患者的焦虑表现多种多样，如肌肉紧张、出

汗、搓手顿足、紧握拳头、面色苍白、脉搏加

快、血压上升等，在这种情境中的患者往往对

“非典”所造成的困难估计过高，过分关注躯

体不适，对环境刺激过于敏感，对挫折容易自

我责备，情绪起伏特别强烈。高度的焦虑不

仅可以增加生理和心理上的痛苦，而且会对

治疗过程产生不利的影响。

３
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忧郁反应摇因感染“非典”暂时丧失工
作

能力，失去与家人联系，以及“非

典”可能存在的生命威胁，患者

情绪往往变得异常悲观，通常表现为言寡行

独、不愿交流、抑郁苦闷，常被失望、孤立无援

及凄凉的感情所包围，对治疗失去信心，对生

活缺乏乐趣。患者甚至希望逃脱治疗环境，

个别患者可能企图以自杀摆脱身体上、精神

上的痛苦。

恐惧反应摇有许多患者患病后伴随而至
许多特殊的害怕。害怕新的环境，如医院、诊

所、医生、护士及周围的环境和病友等；害怕

医疗设备；害怕疼痛；害怕自己被用作“实

验”的对象；害怕作为对过去过失的惩罚而

受苦；害怕治疗和诊断过程，如输液、各种插

管；害怕个人感情受伤害或被忽视；害怕孤独

或与亲人分离；害怕造成后遗症；害怕给别人

增加负担；害怕死亡。在病情比较严重时，患

者表现出一种失去理智的害怕并不少见。

依赖性增强摇有些患者住院后有意无意
地变得软弱无力，对事物无主见，对自己日常

行为和生活管理的自信心不足，被动性增加，

４


