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武汉新冠肺炎疫情中的恐慌与恐惧 

心理学工作者如何提供援助？ 

 

丹尼尔·本威尼斯特  博士 

2020 年 1 月 29 日 

侯迎春 译 

 
 

作为心理学工作者，我们在武汉新型冠状病毒疫情中发挥着重要作用，帮助人

们区分恐慌与恐惧，并引导大家采取适当的应对方式。 

首先，我们要承认新冠肺炎具有传染性这一事实，那么否认、淡漠和恐慌都是

无济于事的。疫情下的否认是指，当大量事实显示正在爆发一场严重的传染性疾

病，而我们却说没什么异样啊。淡漠是指我们承认出现了严重的疫情，但因为这样

或那样的原因，我们又能做些什么呢？恐慌是指被不具威胁性的情形激起无端的情

绪反应，以及对危险情形的过激反应。尤其是恐慌会让人们的处境变得更糟。 

 

恐慌与恐惧 

一定要把恐慌与恐惧区别开来。恐慌是对非威胁性情境无端的情绪反应，以及

对危险情境过激的情感反应。恐惧是面对威胁性情境时的情感反应，是赢得战斗的

预备式或逃跑的预备式，属于应对威胁的预备状态。在危险情境下，为了采取有效

的安全措施，我们需要启动恐惧。 确保一定不是恐慌，因为恐慌会导致我们陷入

无用的、不合逻辑的、慌张的甚至是危险的行为反应。 

恐慌是心理问题、社会问题，从某种程度上说，是有感染性的。恐慌通过媒体

和日常交流中的有限信息、夸张信息、错误信息、含糊信息和渲染信息散布开来，

轰炸着我们的感官并引起我们的恐惧。这也是官方需要对传染性疾病的现实危险信

息公开透明至关重要的原因。如果人们不相信官方公布的信息，自然会开始恐慌、

不知所措，转而去相信一些荒唐的无稽之谈。准确可靠的信息绝对必不可少。当人
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们怀疑公布的信息时，就开始相信谣言、阴谋论和古法秘方，猜忌邻居、无事生

非，言行古怪又危险。 

在这次冠状病毒开始蔓延的前几个月，已有报道显示一些人开始高价售卖未经

检测也并无效果的传统疗法。人们开始指责是中国人制造了病毒，美国的中餐厅生

意惨淡。从武汉撤离的乌克兰公民回国后，迎接他们的是乘坐的巴士被遭到围堵，

还有同胞扔来的石头。还有传言称，这种病毒是中国人或美国的实验室发明的生化

武器。事实上这些谣言和恐慌反应毫无益处。 

我们有现实理由恐惧新型冠状病毒吗？当然，确实很恐怖呀！这是一种严重的

传染病，要有切实的防护措施，一旦感染必须就医治疗。那我们有理由恐慌吗？当

然不用！最帮不上忙的就是恐慌。 

当报纸、电视、广播、网络还有亲朋好友谈论的都是同一件事的时候，我们的

想法和感受也随之波涛汹涌。我们被这些画面和新闻吓坏了，却又控制不住地时刻

关注。我们时而软弱无力，时而义愤填膺，时而缩在角落，时而又想肆意妄为。肆

意妄为就是恐慌的结果。通过媒体保持消息灵通，并采取相应的措施。但如果你发

现自己神情紧张连续浏览新闻几个小时，那么除了增加恐慌别无益处。你要知道这

样既帮不了别人，也帮不了自己。 

 

我该做些什么？  

为了避免陷入恐慌，我们应保持健康作息和良好的生活习惯，不要喝酒也不要

擅自用违禁药品来缓解压力。有些人会说，“天呐，危机来了，我要喝一杯压压

惊。”，而事实上，“危机来了最不需要的就是喝一杯”。 

保持良好的饮食习惯，早睡早起。因为三餐和睡眠不规律都会迅速加剧焦虑。 

如果满脑子都在担心这担心那，想着还有好多事要做，可以把它们写下来，按

照轻重缓急排个序，并制定切实的计划来一一完成。 

尽管疫情传播期间容易出现戒断，也容易对外界失去兴趣。重要的是不要让戒

断持续太久，并以安全的方式关切生活日常，关切对自己、家人和朋友重要的事。 
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尽量保持以往的作息习惯，但要清楚现在是特殊时期，一些生活日常会与以往

不同。毫无疑问，紧急情况下，人的日常生活会被改变，同时也需要适当的安全措

施。 

根据实际情况评估处境，计划相应的行动。为自己预判的问题做好准备，冷静

处理必须要做的事情。高度关注当前形势的安全级别，并采取相应的措施以确保万

无一失。 

正确看待眼前的危险，并与个人焦虑进行区分。根据实际危险为自己和孩子做

好准备，而不是想象的危险。 

当你和家人、朋友谈论目前的新型冠状病毒时，可以通过相互交流来帮助彼此

区分现实危险与个人想象带来的恐惧。如果你们的交谈反而引起了恐慌和麻痹，或

是否认与淡漠，那么你需要转移注意力；如果彼此的交流能够让大家对形势做出有

益评估，并对现实问题制定可行性计划，才是走对方向了。 

 

不做无端的决定 

危机中的人往往失去了分辨轻重缓急的能力。最重要的事容易被忘记或弱化，

相对不重要的事反而莫名优先了。此时我们需要列一个待办事项清单，并按短期目

标和长远目标进行分类。 

关注自己，不因焦虑而导致鲁莽驾驶，使用危险工具时粗心大意，或接人待物

易激惹。花点时间放松一下，然后再制定一个切实可行的行动计划，来应对当前的

情况。 

从现实角度考虑真正的危险，并将现实恐惧化作采取实际行动的动力。 

休息一下，提醒自己如果不休息，谁也帮不了。 

保持幽默。善待自己和他人。 

灵活而有创造力。 

化焦虑为创造力和卓有成效的行动力。 
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我不该做什么？  

不要以酗酒和非法使用违禁药品的方式来应对危机。 

不要完全戒断外界生活。如有需要，可暂行告别，稍后回来。 

不要否认正在发生的疫情，也不要希望它就此消失。承认，然后去面对。 

不要陷入淡漠，认为做什么都无济于事。只要能接近目标，大可从小事着眼，

从实际出发，从具体做起。 

 

危机下如何帮助孩子？ 

疫情下，有的成年人沉默，有的成年人动情，而年幼的孩子通常会以身边成年

人的反应方式做出反应。当孩子觉得父母期待自己在这种情况下应该表现得诚惶诚

恐时，他们就会诚惶诚恐。因此，家长、老师和学校咨询师不应掩盖或夸大事实。 

记得根据孩子所处的年龄和智力水平，告诉他们理解范围内的基本事实，避免

谈及容易吓到孩子或引起困惑的疫情信息。如果你讲的太过详细，他们只会吸纳你

的焦虑并感到无力应对。成年人的问题与办法是父母与其他成年人之间讨论的事

情，不要让小孩子参与这些话题，告诉他们孩子应该知道的事情就可以了。 

      千万不要把可怕的细节将给孩子听，而是告诉他们怎样做是安全的。比如，

“有人生病了，他们正在医院接受治疗。现在去探望会有危险，因为会被传染生

病。我们不希望你生病，所以我们要呆在家里，做些室内活动。” 

可以和孩子一起画画，让他们画出自己看到的、听到的以及感受到的一切，并

像讲故事一样讲给你听。当我们能够通过创造性的方式表达恐惧，当我们能够平静

地讲给愿意倾听的人，当我们能够冷静的应对时，无端的恐惧便能以更好的方式得

以表达。创造性的游戏场景，能够让孩子通过游戏体验表达自己的想法、感受和冲

突。 

 

结论 
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恐慌反应可能还包括对实际威胁的极端反应和不切实际的反应，粗心大意、焦

躁不安、心烦意乱、抑郁消沉、退缩避世、睡眠障碍、食欲改变、腹痛、皮肤问

题、易激惹、鲁莽驾驶、头痛等等。虽然这些反应会对个人造成伤害，在家人和同

事间引起麻烦，但在人们想要用指责他人、诉诸武力这样简单的方法来解决问题

时，会变得尤其危险。这是另一种恐慌反应。所以，我们再次强调，避免恐慌，以

现实的方式来应对客观危险。 

这是一场每天都更新消息，每天都冲击着我们的健康危机，数月内，都需要我

们每天保持冷静，并且创造性应对。对于一些人来说，每天反复阅读这里列出的建

议会有帮助。大家会注意到，这些建议并不复杂，浅显易懂，甚至没有新花样。大

部分不过是简单的常识，但是在危机中，往往很难理清思路。因此以上提醒能够帮

助我们回到正轨，并不断提醒周围的人。 

通常人们在危机中会想要解决所有问题，如果解决不了则倍感无力，甚至麻

木。因此，能够以己之力参与其中变得非常重要。如果每个人都能有所贡献，则足

以实现我们的目标了。 

据我所知，汉语中的危机二字由危和机两个字组成。武汉新型冠状病毒病毒的

疫情，对于我们的日常生活来说是危，我们需要预防和治疗来应对。同时也是机

会，让我们能够共克时艰，应对挑战。 

 

 

 

 

 

----------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

以下为美国疾病控制与预防中心提供的信息，为预防 2019 新型冠状病毒在中古武汉的疫情提

供指导信息。 

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/hcp/guidance-prevent-spread-chinese.html 
 

预防 2019 年新型冠状病毒 (2019-nCoV) 传播给家庭和社区中其他人的暂行指南 

English 
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本暂行指南基于目前已知的有关 2019 年新型冠状病毒 (2019-nCoV) 和其他病毒

的呼吸道感染传播情况。美国疾病控制与预防中心 (CDC) 将根据需要并在获得更

多信息时，更新此暂行指南。 

冠状病毒是一大类病毒，其中一些会导致人类患病，而另一些会在动物（包括骆

驼、猫和蝙蝠）之间传播。在罕见情况下，动物冠状病毒能进化并感染人类，然后

在人群中传播，例如在中东呼吸综合症 (MERS) 和严重急性呼吸道症候群 

(SARS) 中所见到的情况。2019-nCoV 的人传人可能性尚不明确。以下暂行指南

可能有助于预防这种病毒在家庭和社区的人群中传播。 

此暂行指南适用于以下情况： 

 患者已确诊患有 2019-nCoV 感染，但无需住院治疗，并且可以在家中接受

治疗 

 患者正在接受由医务人员进行的 2019-nCoV 感染评估，其无需住院治疗并

且能在家中接受治疗 

 已确诊患有 2019-nCoV 感染或正在接受 2019-nCoV 感染评估的患者的照

护者和家庭成员 

 与已确诊患有 2019-nCoV 感染或正在接受 2019-nCoV 感染评估的患者有

密切接触的其他人 

已确诊患有 2019-nCoV 感染或正在接受 2019-nCoV 感染评估的患者在家中接

受治疗的预防措施 

您的医生和公共卫生工作人员将评估您是否可以在家中进行治疗。如果确定您可以

在家中隔离，您将由当地或州卫生部门的工作人员监测。您应该遵循以下预防措

施，直到医务人员或当地或州卫生部门告知您可以恢复正常活动。 

除了进行诊疗护理之外，请留在家里 

除了进行诊疗护理之外，您应该限制出门活动。不要上班、上学或前往公共场所，

也不要使用公共交通工具或出租车。 
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将您自己与您家中的其他人隔离 

您应尽可能与家中的其他人待在不同的房间里。此外，您应使用单独的洗手间（如

有）。 

前往就诊之前，请先打电话联系您的医生 

在您预约就诊之前，请致电医务人员并告诉他们您患有 2019-nCoV 感染或正在接

受 2019-nCoV 感染评估。这将有助于医务人员的诊所采取措施，以免其他人受到

感染。 

戴口罩 

当您与其他人在同一房间时，以及您到医务人员处就诊时，您应该戴上口罩。如果

您不能佩戴口罩，那与您同住的人在与您处于同一个房间时，应戴口罩。 

遮挡咳嗽和喷嚏 

当您咳嗽或打喷嚏时，应用纸巾遮挡口和鼻，或在咳嗽或打喷嚏时用您的袖子遮

挡。将用过的纸巾扔到有塑料袋的垃圾桶中，然后立即用肥皂和水洗手至少 20 

秒。 

洗手 

经常用肥皂和水彻底清洗您的双手至少 20 秒。如果没有肥皂和水，并且您的手没

有明显变脏，则可以使用含酒精的手部消毒液。避免用未清洗的手触碰您的眼睛、

鼻子和嘴巴。 

避免共用家居用品 

您不应与家里的其他人共用碗碟、饮水杯、杯子、餐具、毛巾、床上用品或其他物

品。使用这些物品后，应用肥皂和水对其进行彻底清洗。 

监测您的症状 

如果您的病情恶化（例如呼吸困难），请立即就医。在您预约就诊之前，请致电医

务人员并告诉他们您患有 2019-nCoV 感染或正在接受 2019-nCoV 感染评估。这

将有助于医务人员的诊所采取措施，以免其他人受到感染。要求您的医务人员致电

当地或州卫生部门。 

  

照护者和家庭成员的预防措施 
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如果您与已确诊患有 2019-nCoV 感染的患者或正在接受 2019-nCoV 感染评估的

患者同住或在家里为其提供照护，则应： 

 确保您了解并可帮助患者遵循医务人员的药物和治疗指示。您应该帮助患者

获得居家基本需求，并在购买杂货、处方药和其他个人需求方面提供支持。 

 家里只需留下为患者提供必需的照护的人。 

o 其他家庭成员应留在其他的住所或居住地。如果无法做到这一点，则

他们应该留在另一个房间，或者尽可能与患者隔离。如果可以，应使

用单独的洗手间。 

o 限制没有必要的客人到家里来。 

o 避免老年人和免疫系统受损或有慢性健康疾病的人员接近患者。这些

人员包括患慢性心脏病、肺病或肾脏疾病、及糖尿病的患者。 

 确保家里的共用空间通风良好，例如使用空调或在天气允许的情况下，打开

窗户。 

 经常用肥皂和水彻底清洗您的双手至少 20 秒。如果没有肥皂和水，并且您

的手没有明显变脏，则可以使用含酒精的手部消毒液。避免用未清洗的手触

碰您的眼睛、鼻子和嘴巴。 

 触摸或接触患者的血液、体液和/或分泌物（如汗液、唾液、痰液、鼻粘

液、呕吐物、尿液或腹泻物）时，请戴一次性口罩、防护服和手套。 

o 在使用后，丢弃一次性口罩、防护服和手套。请勿重复使用。 

o 脱下口罩、防护服和手套后应立即洗手。 

 避免共用家居用品。您不应与已确诊患有 2019-nCoV 感染或正在接受 

2019-nCoV 感染评估的患者共用碗碟、饮水杯、杯子、餐具、毛巾、床上

用品或其他物品。在患者使用这些物品后，应对其进行彻底清洗（请参阅下

文“彻底清洗衣物”）。 
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 每天清洁所有“高频接触”的物体表面，如柜台、桌面、门把手、洗手间固

定装置、厕所、手机、键盘、平板电脑和床旁桌子。另外，清洁可能带血、

体液和/或分泌物或排泄物的任何表面。 

o 阅读清洁产品的标签，并遵循产品标签上提供的建议。标签中包含了

安全有效使用清洁产品的说明，包括您在使用产品时应采取的预防措

施，例如佩戴手套或围裙，以及确保在使用产品期间通气良好。 

o 使用稀释的漂白液或标签标有“EPA-批准”的家用消毒剂。在家中

配制漂白液时，应将 1 汤匙漂白剂加入到 1 夸脱（4 杯）水中。如

需更多漂白液，可将 ¼ 杯漂白剂加入到 1 加仑（16 杯）水中。 

 彻底清洗衣物。 

o 立即取下并洗涤带血液、体液和/或分泌物或排泄物的衣物或床上用

品。 

o 处理污染物品时，应佩戴一次性手套。脱下手套后应立即洗手。 

o 阅读并遵循洗衣或衣物标签和清洁剂标签上的指示。一般情况下，采

用衣物标签上推荐的最高温度来洗涤和干燥衣物。 

 将所有使用过的一次性手套、防护服、口罩和其他污染物品放入带有塑料袋

的容器中，然后再将其放入其他居家垃圾中。处理这些物品后应立即洗手。 

 监测患者的症状。如果患者的病情更加严重，请致电他们的医务人员并告诉

他们患者患有 2019-nCoV 感染或正在接受 2019-nCoV 感染评估。这将有

助于医务人员的诊所采取措施，以免其他人受到感染。要求医务人员致电当

地或州卫生部门。 

 照护者和家庭成员在密切接触已确诊患有 2019-nCoV 感染或正在接受 

2019-nCoV 感染评估的患者时，如未遵守预防措施，则被视为“密切接触

者”，应监测其健康状况。遵循下文中针对密切接触者的预防措施。 

 与您所在州或当地卫生部门讨论任何其他问题 

密切接触者的预防措施 
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如果您与已确诊患有 2019-nCoV 感染或正在接受 2019-nCoV 感染评估的患者有

密切接触，您应： 

 从您第一次与患者密切接触之日开始监测您的健康状况，并在您最后一次与

患者密切接触后继续监测您的健康状况 14 天。观察以下这些体征和症状： 

o 发烧，每天两次测量您的体温 

o 干咳 

o 呼吸短促或呼吸困难 

o 其他需要注意的早期症状包括畏寒、身体疼痛、咽喉痛、头痛、腹

泻、恶心/呕吐和流鼻涕。 

 如果您出现发热或任何这些症状，请立即致电您的医务人员。 

 在您预约就诊之前，请务必告诉您的医务人员您与已确诊患有 2019-nCoV 

感染或正在接受 2019-nCoV 感染评估的患者有密切接触。这将有助于医务

人员的诊所采取措施，以免其他人受到感染。您的医务人员需致电当地或州

卫生部门。 

如果您没有任何症状，您可以继续进行日常活动，如上班、上学或前往其他公共场

所。 

 


