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□本报记者 马晓非 文/图

复工复产后，容易出现
这些负面情绪

回到工作岗位后，原来的生活节
奏还没有及时调整过来，身体疲惫、
思想不集中、情绪不稳定，人虽然到
单位了，但心不完全在，还有可能出
现食欲差、失眠等生理反应。再加上
担心被感染而有一定的对抗心理，人
们容易心情烦躁、发脾气，出现记忆
力下降、头晕、胸闷等，导致工作效率
较低。

目前，疫情仍然没有结束，人们
容易产生恐惧、紧张、焦虑、抑郁、气
愤、无助、易怒、愧疚、悲痛等心理。
由于莫名想发脾气，因此难以与人
沟通，与他人的关系可能会不太好，
协作效率低下，影响团队氛围和工

作效率。
出于安全考虑，有些人会对他人

产生隔阂感，出现没有必要的自我隔
离，不想与他人交往，难以给予他人
帮助或接受他人的帮助，与此同时，
自己又感到孤独无助。

情绪问题，比如恐惧、焦虑、担
心、忧郁等常常会引发生理不适，也
就是身体症状，可能会出现身体疼
痛、肠胃功能下降，或心慌、胸闷、呼
吸困难，伴随难以入睡、睡眠浅、做噩
梦等睡眠障碍，从而影响工作状态。
出现这些情况后，也会增加被感染的
风险。

“以上这些问题，都是在复工复
产后可能出现的正常反应，随着时间
的推移，很多人会逐渐缓解。”寇建华
表示，“如果通过自我调整后仍然状
态不佳，并且影响工作和生活，或者
持续较长时间仍然没有缓解，可以向
心理医生寻求帮助。”

做好心理准备，接纳适
度的负面情绪

复工复产后如果出现负面情绪，
该如何进行调整呢？

寇建华告诉记者，漫长的假期结
束，重新回到工作岗位，尤其处于这
样一个特殊的时期，的确需要一段时
间调整和适应。这是一个正常过程，
我们要接纳这个过程，不要对自己的
负面情绪有过多指责。

首先，要学会接纳复工复产。无
论是何种情况下的复工复产，自己都
必须返岗，别无选择。一旦这样想，
心里就会踏实一些。

很多人待在家里百无聊赖时发
现，其实不是工作需要自己，而是自己
也需要工作。工作的时候，自己可以
不再胡思乱想。工作可以给自己带来
收入，能够让自己赚钱养家，能让自己
感到活着更有价值。工作不仅是维持
生计的方式，而且是一种实现自我价
值的方式、一种和世界打交道的方式。

其次，要对适度的负面情绪给予
足够的理解和接纳。焦虑和恐惧等
是人与生俱来的本能，是正常的心理
防卫机制。面对威胁生命的新冠肺
炎病毒，人们感到害怕、焦虑是可以
理解的，也很正常。适度的焦虑和恐
惧可以让自己保持必要的警惕，从而
保护好自己和家人。

为提高工作效率，可以用列表的
方式将工作任务一一列出，再将自己
觉得有难度的工作一步步分解，分解
到自己认为有能力解决为止。另外，
要相信自己的适应能力和应对能力，
多想想工作之后自己能收获什么，以
缓解负面情绪，提高心理舒适度。

调整心态，生活中做好
心理防护

生活中，也可以通过一些方式来
调整心态，做好心理防护。

“可以通过适当的运动来调整身
心状态。”寇建华说，研究表明，运动
对于改善抑郁、缓解紧张情绪等有帮
助，还能使人保持轻松愉快的心情。
通过适当的运动，不仅能改善情绪，
而且能提高人体的免疫力。

如果出现焦虑情绪，可以通过电
话、微信或 QQ 等找亲友聊聊天儿，
谈一谈自己的感受，向他们倾诉自己
的想法和苦衷，寻求情感上的支持和
理解。也可以和同事沟通一下工作
思路等，得到对方的理解、支持和鼓
励。这种倾诉和理解能更快让大家
恢复良好的工作状态。生活中，也可
以通过听音乐进行调节。

放松训练是一种简单有效的心
理调适方法，是从紧张状态松弛下来
的一种训练过程，主要通过肌肉的松
弛消除紧张、焦虑情绪，其最终目的
是使整个机体活动水平降低，达到心
理上的松弛，从而保持内环境平衡与
稳定。

呼吸放松法是常用的放松训练
方法之一。可以采取舒适的姿势坐
着或躺下，采用腹式呼吸进行放松训
练。放松全身，把右手放在胸部，把
左手放在腹部。用鼻子吸气，用嘴呼
气。吸气时，最大限度向外扩张腹
部，胸部保持不动；呼气时，最大限度
向内收缩腹部呼气，胸部保持不动。
放松双手，感受呼吸时胸部和腹部的
运动，体会腹部的一起一落。每天坚
持 5到 10分钟。

正念训练是心理学上常用的调
整身心状态的方法。正念是指不评
价、不批判地觉察和体会当下的一
切，常用的方法有正念行走、正念观
呼吸、正念冥想等。

“疫情发生以来，我院开通了新
冠肺炎 24 小时心理援助热线 0374—
3361021 或 18539062538，免 费 提 供
心理援助服务，帮助疫情期间产生心
理问题的群众缓解不良情绪和心理
压力。有需要的群众可拨打心理援
助热线。”寇建华说。

疫情下复工复产
别忘了做好心理防护

主讲专家：许昌市建安医院副院长寇建华

新冠肺炎疫情不仅打乱
了我们的生活节奏，而且也
给我们带来了前所未有的心
理压力。目前，各行各业已
经陆续复工复产。复工复产
后，有些人可能会出现紧张
或焦虑情绪，影响工作效
率。那么，复工复产后容易
出现哪些负面情绪？出现负
面情绪后该如何有效调整？
3 月 27 日，记者就此对许昌
市建安医院副院长寇建华进
行了采访。她表示，在做好
安全防护的同时，做好心理
防护同样非常重要。

“谢谢你黄主任，现在我心里踏实多
了。”近日，刘女士在许昌市人民医院复
查后激动地对该院介入科主任黄迁祥
说。复查结果显示：原来直径 8 厘米左
右的肝血管瘤缩小了一半多，一些小的
肝血管瘤全都不见了。

两年前，刘女士在体检中发现肝脏长
有血管瘤，直径4厘米左右，并没有不适症
状，医生建议她每半年进行一次彩超检
查。2020年春节前，刘女士在体检中发现
肝血管瘤明显增大，直径已经超过了 8厘
米，而且还出现了一些比较小的血管瘤。
虽然还是没有症状，但她十分担心，吃不
下饭，也睡不着觉，决定进行治疗。

手术切除是治疗肝血管瘤的方法之
一，可刘女士不想接受开刀手术，便在别
人的建议下找到了许昌市人民医院介入
科主任黄迁祥。经过诊断，黄迁祥决定
采用肝血管瘤肝动脉微创介入治疗术对
其进行治疗。

“肝血管瘤肝动脉微创介入治疗术
是一种微创手术，具有创伤小、恢复快等
优势，患者只需要在局部麻醉的情况下
便可进行手术。”3 月 27 日，黄迁祥对记
者说，一般情况下，整个手术过程持续大
约 40分钟，患者术后 3到 4天即可出院。

实施肝血管瘤肝动脉微创介入治疗
术时，黄迁祥在患者大腿根部植入一根

直径 1 到 2 毫米的导管，插管至肝血管瘤
的供血动脉，然后注入血管硬化剂和栓
塞剂进行精准栓塞，使肝血管瘤缺血坏
死、纤维化，最终逐渐萎缩。

正是由于肝血管瘤肝动脉微创介入
治疗术具有创伤小、痛苦小、恢复快等优
势，目前已经成为治疗肝血管瘤的重要
方法。

目前，肝血管瘤的发病率较高，许昌
市人民医院介入科最近一段时间就收治
了好几名肝血管瘤患者。听到“肝血管
瘤”这几个字，很多患者会十分担心，甚
至产生恐惧情绪。其实，肝血管瘤是一
种较为常见的肝脏良性肿瘤，临床上以
海绵状血管瘤最为多见，无明显不适症
状，一般由先天性血管畸形所导致。

“得了肝血管瘤不必害怕，因为它是
一种良性病变，一般不会对身体造成很大
损害，不需要进行特别处理，只需要每半
年进行一次彩超检查即可。”黄迁祥建议。

如果存在以下情况，可考虑及时进
行干预：一是肝血管瘤较大，直径超过 5
厘米；二是肝血管瘤位于肝脏边缘；三是
出现持续性隐痛、餐后饱胀、消化不良等
症状；四是肝血管瘤压迫重要的解剖结
构；五是心理负担较重。如果不及时干
预，可能会导致肝脏功能衰竭，或因外力
导致肝血管瘤破裂出血等。

不开刀治疗肝血管瘤
本报记者马晓非文/图

黄迁祥（中）为患者实施手术。


