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疫情期间，武警湖南

总队长沙支队充分发挥心

理援助小组职能，通过热

线电话、微信平台小程序

等方式，“键对键”“线对

线”向广大官兵提供心理

咨询服务，做好心理干预

工作。

图为武警湖南总队

长沙支队心理医生杨喆

正在接听心理服务热线，

为来电咨询的官兵进行

心理疏导。

吴春彤摄

心理服务进行时

前段时间，我作为心理医生走进基
层部队。一名干部告诉我，他最近工作
压力大，感觉身心疲惫、内心焦虑，睡眠
质量也明显下降。我询问了他生活、工
作及人际交流情况后，问他：“那你焦虑
的是什么呢？”他回答：“我总担心工作
出错，会受到批评。”“你担心出错受批
评的心态是什么时候出现的？”我认为
得先找到他负性情绪的源头。随着谈
话的进一步深入，他告诉我，他在很小
的时候就有这样的感受。

在心理咨询的过程中，我替他画了
一条人生线，标注上他不同的年龄阶段，
并让他搜寻每个阶段中重要的人和事。
接着让他自己在记忆的故事中找出遇到
过的困难或受到过的创伤，留在内心深
处的小孩，写下小孩的名字，放到一把空
椅子上，然后自己坐上那把椅子，进入曾
经的情境中，体验那个小孩的情感，用小
孩的口气说出内心的感受。

他闭着眼睛说“我想做好，可我总
担心做不好，这让我很疲惫。”我又让他
坐到另外一把椅子上，告诉他：“此时此
刻成人的你，看着那个小孩，你会对他
说些什么呢？”他想了想，轻轻地说：“你
尽力了，做得很不错。当一个人没有自
信心，过度焦虑时，就会心理疲劳啊。”
在他和“内在小孩”交流的过程中，他逐
渐意识到“内在小孩”就是他成年人性
格中的一部分，在遇到类似情境时，会

以小孩为主的特质应对现在的困难和
挫折。这个时候就需要指导心中的“内
在小孩”表达，呵护他、陪伴他长大。

其实很多人心中住着一个或者好
几个没有长大的孩子，成年后在遇到
困难挫折时，这些孩子就会以恐惧、自
卑、委屈、退缩等形式表达出来，影响
成人部分的身体、生活和工作。这时，
成年的你要去找到他们，理解、接纳、
激励他们。那么如何面对自己的“内
在小孩”呢？

一是滋养、激励“内在小孩”成长。

在条件允许时，满足“小孩”，紧张时听
听音乐、唱唱歌，做些娱乐活动；劳累时
休息一下，给自己放个小假；烦闷时与

人聊聊天，倾诉内心的感受，也可以进
行体育锻炼，宣泄不良情绪；焦虑时美
餐一顿，满足一下自己的食欲等。

二是宠爱一下“内在小孩”。可以
通过蝴蝶拥抱安抚“小孩”。把双臂在
面前交叉，右手放在左肩，左手放到右
肩，心里想象让自己安全或平静的地
带，聚焦于正性想法，带“小孩”去感
受。当有了安全的感觉以后，交替慢慢
轻拍你的双肩 4-6次，花 5秒左右的时
间，然后停下来，深吸一口气。随着积
极的感受不断上升，再次交替轻拍两边
4-6 次。也可以用温暖的光照耀“小
孩”。自我觉察身体不舒服的部位，比
喻不舒服部位的大小、形状、颜色、材

料、温度、声音。想象你的头顶有一束
有疗愈作用的彩色的光，让这束光照在
身上，并透过皮肤进入身体，环绕身体
感到不舒适的部位，觉察这束光在这个
部位流动时带来的美好感觉。

三 是 放 松 身 心 ，滋 养“ 内 在 小

孩”。 给“小孩”营造一个轻松愉快的
内在环境，让他感到温暖、平和，从而
降低心中的焦虑、恐惧等负性情绪。
平时可以通过以下方法进行练习。⑴
深呼吸放松法：闭上双眼，双肩自然下
垂，用鼻子呼吸，在呼吸的同时腹部要
跟着伸缩。当吸到足够多时，憋气几
秒钟，再用嘴巴缓缓地呼气。反复几
次（至少三次），很快就能起到放松效
果。⑵想象放松法：通过想象，我们能
让自己达到一种自认为舒适的状态，
比如想象草原、大海等，让自己感到惬
意和轻松。⑶肌肉放松法：从头部到
腿部依次放松的方法，在放松的过程
中要遵循先紧后松的原则。

四是钟摆技术，娱乐“内在小孩”。

用一种娱乐的钟摆方式，激发出易感疲
惫“小孩”的活力，让其精力充沛地投入
到工作中。具体方法是：集中注意力，
感受身体最疲劳的地方，并调整呼吸，
停留一会儿，感受这种感觉（也许是紧
张、疼痛、压迫感等）；然后在身体内部
寻找一个感受最舒服的地方，停留一会
儿，感受并记住这种感觉（也许是放松、
温暖、柔软等）；深吸气，用气流带着舒
服部位的感觉到达疲劳部位，感受这种
感觉，再将这种感觉带回舒服部位，像
钟表一样多次摆动。

疫情期间，如果出现焦虑、担忧等负性情绪，如何进行自我心理调适？请看——

拥抱“内在小孩”
■解放军第九八四医院全军心理服务中心主任 李秀珍

“排长，我的耳朵好像出了问题，战
友和我说话，我总是听不清。”晚饭过后，
第 82集团军某合成旅排长吴登旭刚回
到宿舍，就碰见前来诉苦的战士小刘。
“别担心，先把具体情况和我说一

下。”看到小刘急匆匆地跑来，吴排长一
边安慰他一边仔细询问情况。
“不知道咋回事，我最近感觉听力下

降了不少，耳朵里还常出现‘嗡嗡嗡’的
声响……”说起自己的情况，小刘满脸担
忧。为了帮助小刘搞清楚原因，吴排长
带着小刘找到卫生队的李军医。
“你的耳朵最近有没有受过什么刺

激或者受伤？”听完小刘的描述，李军医
初步诊断小刘可能是出现了听力损失。
“最近耳朵也没受什么刺激，就是休

息时间自己喜欢戴着耳机听音乐。同
时，为了不被周围的环境干扰，我每次都
把音量调大。”小刘回忆着说道。
“你这应该是听力损失。”李军医告

诉小刘，“听力损失”是近几年才被提及
的一种病，发病群体也越来越年轻化。
主要是由于高于安全水平的音量带来强
烈的振动，造成耳蜗内毛细胞损坏，从而
导致听力损失。如果不注意，时间久了
还可能导致耳聋。
“这可怎么办？”听了李军医的话，小

刘有些害怕了。
“听力损失分为轻度、中度、重度和

极重度四种类型。不同程度的听力损
失有不同的治疗方案。你现在属于轻度
听力损失，平时注意生活习惯，尽量少戴
耳机，稍加休息调养，就可以恢复。”李军
医拍了拍小刘的肩膀解释道。

听到这里，一旁的吴排长松了口
气。为了不让排里其他战士出现类似情
况，他随即向李军医咨询：“我们平时该
如何正确使用耳机呢？”
“减少耳机的使用时间，每次使用耳

机的时间尽量不要超过 1小时，且音量
不要超过最大音量的 60%；听一段时间
后要取下耳机，轻轻揉揉耳朵，放松一
下；尽量避免在过于嘈杂的环境中使用
耳机，当耳机音量调到最大音量的 60%
还听不清时，应及时摘下耳机；不要戴着
耳机睡觉，以防压迫耳朵，给耳朵带来物
理伤害。”李军医开始给吴排长和小刘科
普护耳知识。
“另外，在日常生活中，为了有效预

防听力损失，除了科学使用耳机，还要注
意以下几点：一是避噪音，尽量避开噪声

大的场所和爆炸环境，少去嘈杂场所。
在噪声较大的环境中，可以使用降噪耳
塞保护耳朵。二是防感染，预防耳道感
染，避免洗澡、游泳时耳道进水，不要经
常掏耳朵。三是出行时多加留意，如果
驾车在高速公路上，要关闭车窗，减少风
噪可能带来的听力损失。在乘坐高铁、
飞机时，如果感觉耳部胀痛不适，可以通
过吞咽动作、嚼口香糖等方式缓解，保护
鼓膜。四是养成良好的生活习惯，保持
健康规律的作息，避免情绪紧张激动，并
定期检测听力。”
“我以后一定要养成良好的用耳习

惯。”听完李军医的话，小刘当即表示。
吴排长也把这些护耳知识记录了下来，
并告诉了其他战友。
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健健：康康，最近有的战友出现了

“烂嘴角”的情况，张口就疼，严重的还会

渗血，你知道这是怎么回事吗？

康康：我们常说的“烂嘴角”其实是
口角炎。口角炎症状主要表现为嘴角潮
红、起疱、皲裂、糜烂、结痂、脱屑等，还伴
有烧灼感和痛感。由于病因不同，口角
炎可分为营养不良性口角炎、感染性口
角炎、创伤性口角炎和接触性口角炎。
冬春交替的季节，冷干的气候会使口角
周围皮肤黏膜干裂，病菌乘虚而入就容
易造成感染。而且口唇干裂时，有的战
友会习惯性地用舌头去舔嘴唇，以此来
保持嘴唇湿润，但由于口唇的血管丰富，
利于微生物繁殖，不断舔嘴唇反而会加
重口角炎的症状。此外，如果维生素，尤
其是维生素 B2摄入量不足，造成体内 B
族维生素缺乏，也可能出现营养不良性
口角炎。

健健：口角炎虽小，却会影响正常饮

食和交流。看来平时的口唇保护不能轻

视呀！

康康：我们吃饭、说话都必须张开嘴
巴，口角裂开一次，之后就会反复裂开，
不容易愈合。所以，平时一定要注意口
唇保护。其实预防口角炎很简单，一方
面要合理膳食，多吃富含维生素（尤其是
B族维生素）、矿物质的食物，如动物肝
脏、瘦肉、蛋、奶、豆制品、新鲜绿叶蔬菜
等，少吃辛辣油炸的食物。另一方面，要
注意口腔、唇齿卫生。饭后应及时擦嘴、

漱口；睡觉前不要吃东西，以免食物残渣
留在口腔内，滋生细菌；口唇发干时，可
以涂少许润唇膏或甘油、油膏，尤其注意
不能用舌头去舔或抿嘴唇。

健健：我还听说口唇出现创伤也容

易遭到细菌感染，战友们在训练中也得

注意面部防护，以防嘴唇受伤。

康康：这属于创伤性口角炎，比较
少见。战友们在进行搏击、战术等训
练时，若不慎撞击口角部引起创伤，处
理不当则容易在受创部位继发感染，
造成口角炎。训练中出现这种情况应
及时用过氧化氢溶液等消炎抗感染的
溶液局部冲洗湿敷，再涂龙胆紫 (甲
紫)，防止感染发炎。另外，舔嘴角、咬
嘴唇、咬笔等习惯也有可能引发创伤
性口角炎。

健健：有的战友已经出现了口角炎，

应如何处理呢？

康康：如果感染创面较小，情况不严
重，平时注意补充维生素 B2 可自行恢
复。若是创面较大，且伴有溃烂，可先用
温水清洗患处，有条件的还可以在水中
加入少量盐，增加杀菌效果。而后在患
处涂抹蜂蜜，一天重复涂上几次。若口
角炎情况严重，或长期出现，应及时就
医，依据医嘱口服维生素或抗生素类药
物；局部清洗、擦干后，涂擦抗菌药物。
需要注意的是，不管是哪种口角炎，都不
能抠或挤，也不要扯结痂的部位，以免病
情加重。

另外，口角炎是免疫力下降或身体
机能出现状况的信号，出现口角炎后应
自我检视是否存在口腔、胃部的不适，以
及细菌感染、体力下降等情况。

冬春交替
谨防口角炎

■王海山

前不久，一位在武汉支援的医生给
国防大学心理援助热线团队打来电
话。她说在工作相对平缓之后，却开始
感到身心疲惫，内心有种被“掏空”的感
觉。这其实是心理疲劳症的表现，人体
应激状态犹如紧绷的弓弦，长时间超负
荷支撑，身体机能容易衰弱，工作效能
感也会降低。在疫情防控期间，工作压
力大、人际交流受限等原因，可能会使
一些人员出现情绪焦躁、动力耗竭、身
体疲惫等感觉。那么如何快速缓解心
理疲劳，增强心理韧性？我建议从以下
几方面进行调节。

他方客观评估。他方客观评估是
指以第三人身份视角，客观评价当前事
情，让主体积极面对当下任务。官兵在
长时间重复性工作后，若出现烦躁、疲
惫等心理感受，可以跳出自我认知的思
维局限，以旁观者的身份审视自己的行

为，认可工作的意义，从而强化对自我
努力、自我付出、自我价值和成绩的认
可。

积极自我暗示。积极自我暗示能
充分调动个体应对突发事件的心理应
对资源，发挥出超越个体本身实力的能
力。当在工作中出现心理疲劳时，可以
反复运用“我为参与疫控任务感到自
豪”“我的岗位很重要”“我一定能坚持
到底”等积极正能量的词汇进行语言暗
示；通过竖大拇指、振臂、鼓掌、跳跃、打
开双臂等舒展性姿势进行动作暗示；播
放节奏明快的激情音乐和歌曲进行声
音暗示；还可以回忆一件感到成功或自
豪的事情，帮助自己产生强烈的自我认
同感。

分享成就快乐。良好的人际关系
有助于提升个人安全感，强化工作幸福
感。有人分享，快乐加倍；有人分担，痛
苦减半。在疫情防控工作中遇到烦心
事，可以向身边的战友倾诉和沟通。如
果有的内容不方便告诉他人，可以通过
意象对话的方式倾诉。找个舒适的地

方躺下，把注意力转向身体，当你感觉
完全放松了，可以在脑海中想象一个信
赖的对象，向他诉说你的成就，并得到
认可和肯定；还可以写下这周发生的，
让你感到快乐与感激的事情。这种练
习往往会给自己带来更高的工作满意
度，让人更具工作激情。

及时放松休息。出现疲惫是身体
发出的警告，一线医护人员要抓住一
切可以休息的机会。工作间隙，可以
看看窗外的风景，让视觉神经换个口
味；做做深蹲、跳跃等肢体拉伸动作，
让身体舒展开来；睡前冲个热水澡、放
首轻音乐，缓解压力；长时间工作后，
在心底对自己的身体悄悄说一声“你
辛苦了”。这些方法不仅可以帮助身
体放松，也可以有效缓解心理上的疲
惫感。

畅想疫后目标。当你感觉心理弹
性降低时，可以跳出当下状态，规划一
下疫后想做的事情，比如最想做的 5
件事、最想见的 5个朋友、最想去吃的
5家餐厅、最想和家人或战友去的 5个

地方等……列出计划清单，并在每个
目标后面写实现的具体办法。潜意识
会引领你聚焦未来，摆脱当下的情绪
困扰。此外，还可以每天花 20 分钟时
间，在纸上写下心目中更好的自己，明
确实现这个目标的时间步骤和具体计
划，坚持四天左右，生活幸福感会明显
增加。

积极专注投入。专注力是一种将
意识集中于特定工作对象的心理过
程。专注投入的状态能让人感受到乐
趣和喜悦。这种状态不仅能带来兴奋
感，也会带来极高的效率和成就，缓解
工作中出现的心理疲劳。疫情防控的
基层官兵可以聚焦当下自己所处的境
况，思考“我应该做什么，我能够做什
么，我如何做得更好，我做什么能让自
己更愉悦”；身处战“疫”一线的医护工
作者，可以增强“我的治疗经验专业丰
富，战友同事认可我”等意识；复岗复训
的官兵可以暗示自己“储备的能量需要
爆发，失去的时间需要夺回”等，进一步
激活心理潜能。

告别心理疲劳 提升心理韧性
■国家二级心理咨询师 唐国东

心理咨询室

健康故事

冬春交替，天气寒冷干燥，如果

官兵平时不注意营养均衡、口唇卫

生，就容易引发口角炎。本期健健、

康康走进新疆军区某红军团，与大家

一起探讨如何防治口角炎。

健健康康走军营

心理·健康讲座

姜 晨绘


