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基于中医情志疗法探讨新冠肺炎疫期的心理调适方法

付小宇，张新雪，赵宗江*

（北京中医药大学 中医学院，北京 102488）

［摘要］ 新型冠状病毒肺炎（新冠肺炎）爆发，不仅危害公众的生命健康，同时给公众心理健康也来了众多威胁，在紧张的

氛围笼罩下，公众常会产生心理应激性不良情绪反应，甚至做出极端行为，严重影响心理及生理健康。中医情志疗法基于中医

神志理论，坚持“身心合一”的整体观，运用安全有效的情绪调理方法来调畅情志，消除不良情绪，维护心理健康，增强机体免疫

力，达到治疗或预防身心疾病的效果，在许多医学领域，如创伤后应激障碍、广泛性焦虑障碍、癌症及临终关怀等方面具有差异

性应用，收到较好的临床效果。通过分析中医情志疗法的理论渊源、研究现状与应用范围等，并结合目前新冠肺炎疫期的公众

心理状态，提出将中医情志疗法如宁神静志法、移情易性法、暗示诱导法、顺情从欲法、音乐悦心法、中药怡神法、耳贴畅志法

等，综合运用到疫情期间公众的心理调适中，旨在通过提供合理有效的情志调节指导，帮助大众正确理解疫情期间出现的各种

不良情绪，增强应对及调节心理问题的能力，维持良好心态，平稳度过疫情期，同时为了更好发挥中医情志疗法的优势，倡导将

中医情志疗法广泛应用于类似的公共卫生事件及公众日常生活的心理调护，做到未病先防，已病防变，有效保障民众身心

健康。
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Psychological Adjustment During Outbreak of COVID-19 Based on Traditional Chinese

Medicine Emotion Therapy

FU Xiao-yu，ZHANG Xin-xue，ZHAO Zong-jiang*

（School of Chinese Medicine，Beijing University of Chinese Medicine，Beijing 102488，China）

［Abstract］ The outbreak of corona virus disease-2019（COVID-19）not only endangers the public life

and health，but also poses threats to the public mental health. Under the atmosphere of tension and fear，the

public often produces adverse emotional reactions to psychological stress，and even has extreme behaviors，

which seriously affects physical and mental health. Traditional Chinese medicine（TCM）emotional therapy is

based on the TCM consciousness theory in adherence to the holistic view of "integration of mind and body". It

adopts safe and effective emotional conditioning methods to regulate mood，eliminate bad emotions，maintain

mental health，and enhance the body's immunity to achieve the effect of treating or preventing physical and

mental diseases. It has differentiated applications in many medical fields，such as post-traumatic stress disorder，

generalized anxiety disorder，cancer and hospice，with good clinical efficacy. By analyzing the theoretical

origin，research status，application range of TCM sentiment therapy，as well as the current public psychological

state of the COVID-19 epidemic，we innovatively proposed TCM sentiment therapies，such as calm emotion
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method，diversion of attention method，suggestive induction method，obedient mind method，music delight

method，TCM refreshing method and auricular pressing method，and comprehensively applied them in the

public psychological adjustment during the outbreak，with the aim to provide rational and effective psychological

guidance，help the public to correctly understand various bad emotions during the outbreak，enhance their

abilities to cope with it and adjust psychological problems，maintain a good mentality，and pass the epidemic

period smoothly. At the same time，in order to make better use of the advantages of TCM sentiment therapy and

benefit the public，it is advocated to widely apply TCM sentiment therapy in similar public health events and

public psychological care in the daily life，for the purpose of preventing before disease outset and preventing

progress of disease，and effectively protecting the physical and mental health of the people.

［Key words］ corona virus disease-2019（COVID-19）； traditional Chinese medicine（TCM）emotional

therapy；psychological stress；physical and psychological health；psychological adjustment

2019 年 12 月，湖北省武汉市爆发由 2019 新型

冠 状 病 毒（2019-nCoV）肺 炎（新 冠 肺 炎 ，COVID-

19）［1］，2020 年 1 月 30 日世界卫生组织（WHO）将此

次疫情定性为引起国际关注的突发公共卫生事

件［2］。2019-nCoV 传染性极强，且潜伏期长，在感染

后常出现乏力，发热，以及呼吸道症状如咳嗽、气促

和呼吸困难，进一步发展为呼吸窘迫综合征、休克、

脓毒血症等，甚至死亡［3］。此次突发的疫情不仅给

社会特别是政府和医疗卫生系统带来了严竣地挑

战，也给社会公众带来了巨大心理压力和精神困

扰，如不能得到有效的心理调适，甚至会产生急性

应激障碍，严重影响生活和身体健康。因此，寻找

简便有效的方法疏导大众的不良情绪，帮助个体、

家庭科学有效地进行心理调适，减轻家庭和社会负

担，刻不容缓［4］。目前，针对疫情期间医护人员、感

染者、疑似感染者及其家属和广大公众出现的心理

问题，心理学专家提出诸多心理干预及治疗策略：

认知重建技术、暴露治疗和焦虑管理程序，应激免

疫训练、系统脱敏及药物治疗等措施，这些干预措

施专业性强，所以实行难度较高，一般需由专业心

理医生的指导和操作，很难适用于普通公众的自我

心理调适［5］；在一些针对孕妇等特殊人群提出的心

理调适措施中，如感受颜色，减少疫情信息暴露等，

这些方法虽比较简便，但效果有待验证［6］。中医学

历来强调“心身合一”的整体观，重视情志变化对于

机体生理及病理变化的影响，中医情志疗法更是具

有针对性地为调适心情、预防和治疗疾病提供重要

指导。近年来，中医情志疗法在多种心理及生理疾

病的治疗中都发挥重要作用，创伤后应激障碍、广

泛性焦虑障碍、抑郁症、失眠症、围绝经期综合征、

乳腺癌、脑梗死、心血管疾病、重症监护及临终关怀

等方面有广泛应用，且疗效显著［7-9］，如中医情志疗

法在帮助心脏疾病患者康复中的应用，可有效改善

心血管的功能和预后，显著提高患者生活质量［10］，

并且中医情志疗法较于其他心理治疗方法，具有简

便易行、副作用小的优势。在综合分析疫情期间的

公众心理现状及关于 2003 年“非典”疫情的资料后

发现，及时对公众心理危机进行积极干预，采用多

元化方法进行自我心理调适，可有效保障广大民众

及医护人员的身心健康［11-14］，因此本研究创新性地

提出将中医情志疗法应用于公众的自我心理调适，

帮助人们正确理解及应对疫情期间出现的各种不

良情绪，维护心理健康。

1 中医情志疗法

1. 1 情志与五脏的关系 中医重视“心身合一”的

整体观理念，《黄帝内经》把五志即怒、惊恐、喜、忧

悲、思与五脏功能联系起来，形成“五脏五志”学说，

“人有五脏化五气，以生喜、怒、悲、忧、恐”，即怒伤

肝，喜伤心，忧思伤脾，悲伤肺，惊恐伤肾，《黄帝内

经·素问·六微旨大论》云：“出入废则神机化灭，升

降息则气立孤危。故非出入，则无以生长壮老已；
非升降，则无以生长化收藏。是以升降出入，无器

不有”，可见脏腑的功能活动以气机调畅为基础。

1. 2 情志变化与疾病的关系 《黄帝内经·素问·

举痛论》云：“百病生于气也，怒则气上，喜则气缓，

悲则气消，恐则气下，惊则气乱，思则气结”，可见情

志过极会导致脏腑气机逆乱、升降失调，常会导致

疾病的发生，此所谓“精神内伤，身必败亡”；反之，

五脏功能异常也可出现情志的改变，如肝主疏泄，

可调畅情志，喜条达而恶抑郁，当肝脏功能异常时，

气机疏泄失常，则会出现情志不畅，故郁证病位主

要在肝；现代医学也认为情志异常可以通过神经-内

分泌 -免疫网络对机体内环境的稳态产生影响［15］；
《黄帝内经·上古天真论》云：“恬淡虚无，真气从之，
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精神内守，病安从来”，可见良好的精神心理状态对

于预防疾病的重要作用，以上均反映出情志变化与

疾病的密切关联。

1. 3 情志疗法概念 基于中医七情内伤理论不断

地丰富与创新，进一步衍生出了独特的中医情志疗

法，中医情志疗法是根据中医情志理论，通过语言、

行为或特意安排的场景来影响患者的精神情志和

心理活动，将不良情绪调整为良性的正性的情志，

促进和改善患者的社会功能活动，以期达到预防或

治疗身心疾病的一类心理疗法［16-17］，具体方法包括

顺情从欲、开导解惑、情志相胜、移精变气、暗示诱

导、志意以绳等［18］。

2 疫期常出现的不良情绪

此次新冠肺炎疫情从 2019 年 12 月持续至今，

仍尚未彻底控制，疫情的蔓延，给整个国家和社会

带来巨大冲击和挑战，推迟复工，推迟开学，各行各

业受到严重影响，无数医务工作者日夜奋战在一

线，承受着巨大的生理和心理压力，被感染者和疑

似感染者被隔离，而广大群众长期足不出户，笼罩

在疫情严峻的情势中，生活无法正常开展，加上网

络上各种难辨真假的谣言，更加剧人们的不安焦

虑，这些因素常会诱发人产生不良情绪。为了便于

公众正确认识自身情绪问题，及时找到有效的调节

方法，大致将不良情绪及其具体表现归纳如下。

2. 1 焦虑惶恐不安 过分担忧自己及家人感染病

毒，安全感急剧下降，反复回想自己有无接触史，过

度关注自身健康，将自身出现的任何不适都与新冠

肺炎联系起来，怀疑自己被感染，甚至怀疑官方发

布的有关疫情的数据，高度敏感警觉，无法放松，坐

卧不安，强迫自己重复消毒洗手等［19］。

2. 2 孤独忧郁沮丧 这类情绪更容易在感染者或

疑似感染者或医务工作者人群出现，过度悲观，错

误地认为人类不能战胜病毒，害怕自己或家人即将

死去，对生活失去信心和热情，对原本喜欢的事物

失去兴趣，沉陷悲伤不能自已，有些人在隔离过程

中，孤独感强烈，却不愿与人沟通倾诉，对家人及周

围人的遭遇深感同情，甚至感到自卑和自责，认为

自己有错误或罪恶［20-22］。医务工作者每天承担着高

负荷工作，还要面临被感染的风险，当受到患者的

不满抱怨时，常会深感无助、挫败沮丧等情绪［23-24］。

2. 3 冲动烦躁愤怒 长期居家或隔离，面对铺天

盖地的疫情信息甚至谣言，常感到焦急烦躁、愤怒、

易发脾气、无法集中注意力，面对微小的情绪刺激，

就可能爆发愤怒冲动，甚至发生攻击性的行为，对

医务工作者而言，长期高强度劳作，由于疲倦困乏，

心理压力巨大，也常会感到冲动烦躁，甚至委屈、崩

溃大哭、做出冲动行为。

2. 4 偏执我行我素 部分人面对疫情的严峻态

势，失去理性的认知，无法理智的思考，盲目地认为

自己不会感染病毒，觉得病毒离自己十分遥远，甚

至产生事不关己的心态，我行我素，不相信甚至排

斥科学，不听他人劝导，盲目自信，拒绝配合疫情防

预工作，不做任何防护措施，置自己及他人的安危

于不顾，毫无责任感，又或者，有的人听信甚至散布

谣言，疯狂囤积口罩、食物等物资，引起或加剧社会

恐慌［19，25］。这种不良心态和表现对自己及社会的危

害极大，必须加以预防和遏制。

以上不良情绪出现时可伴有以下生理表现，失

眠、噩梦、发抖、心跳加快、血压升高、肠胃不适、腹

泻、食欲下降、出汗或寒战、肌肉抽搐、头痛、耳朵发

闷、疲乏、过敏、容易惊吓、头昏眼花或晕眩、感觉呼

吸困难或窒息、哽塞感、胸痛或不适、肌肉紧张，抵

抗力下降等［19-20］。根据中医情志理论，心理的不良

情绪与生理的不良反应密切相关，常相互影响，因

此及时排解不良情绪，调适心情，保持良好心态，平

稳渡过疫情期，对于每个家庭和个人都尤为重要。

3 疫情期间如何进行心理调适

中医情志疗法形式较多，结合自身情况选用适

宜的调理方法非常重要，因此遵循“身心合一”的整

体观为指导，因人制宜，将心理、生理及环境因素综

合考虑，溯本求源，找到不良情绪的根本原因，采用

不同疗法相结合，坚持调神为先、身心同调的原则，

辨证施治，以期达到未病先防，已病防变的效果。

现将可用于疫期的大众心理调试方法总结如下。

3. 1 宁神静志法 《黄帝内经·素问·上古天真论

篇》云：“恬淡虚无，真气从之……是以志闲而少欲，

心安而不惧，形劳而不倦……是以嗜欲不能劳其

目，淫邪不能惑其心，愚智贤不肖，不惧于物。”正念

内观，打坐冥想，静坐、静卧或静立、静思以及自我

控制调节，达到“内无思想之患，外不劳形于事”，心

无旁骛，心情恬淡，神宁志静，保持心理状态的平

静，生理状态的平和［26］。在调摄精神的同时，还应

坚持“天人合一，身心合一”的整体观念，注意顺应

自然界四时气候的变化，如春三月应保持心情舒

畅，勿使抑郁，以顺应生发之气［27］。

3. 2 移情易性法 运用各种方法转移和分散患者

精神意志，以排遣情思，改变心志，缓解或消除由情

志因素所引起疾病的一种心理疗法［28］。控制每天
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关注疫情变化的时间在 1 h 之内，其余时间适当的

参加娱乐活动，培养有益的兴趣爱好［29］，转移注意

力，如下棋、书法、绘画、播放舒缓悦耳的音乐［30］、观

看欢快的电视节目等，将自身注意力投注到愉悦的

事物上，使内心处于“在于彼而忘于此”的环境中，

以此保持身心的放松，释放压力，从而不再陷入因

担心疫情而产生的恐慌焦虑情绪中［31］。

3. 3 暗示诱导法 以“因人而异，循序渐进为原

则”，通过给予自身正向积极的心理暗示，改变心理

状态，诱导自身在“无形中”接受良性情绪的影响，

接受现实，正视自己，最终摆脱恐慌、抵触等情绪，

暗示不同于简单的说教和论证，需要通过具有说服

性和权威性的事物，让自己相信事物会向着好的方

向发展［32］。诱导自己树立坚定信念，增强信心，对

于疫情发展保持理性乐观的心态，只要万众一心，

积极应对，一定会战胜疫情。

3. 4 顺情从欲法 指顺从患者的意念、情欲，满足

患者的心理需要，以释放患者心理病因的一种治疗

方法，主要运用于由情志意愿不遂所引起的身心疾

病。如在疫情期间，人们常常感到过分担忧，悲伤

无助，医务人员心理压力过大，感染者及其家属心

理上承担巨大的痛苦，这时就需要适当的释放情

绪，悲伤难过时不要过度压抑自己，可以采用哭泣、

倾诉等方式排遣不良情绪，同时要满足自身的精神

及物质需求等，让身心处于相对舒适的环境中，给

情绪以“出口”，疏导不良情绪［33］。

3. 5 音乐悦心法 《黄帝内经·素问·阴阳应象大

论》指出：“肝在音为角，在声为呼，在志为怒，怒伤

肝，悲胜怒；心在音为徵，在声为笑，在志为喜，喜伤

心，恐胜喜；脾在音为宫，在声为歌，在志为思，思伤

脾，怒胜思；肺在音为商，在声为哭，在志为忧，忧伤

肺，喜胜忧；肾在音为羽，在声为呻，在志为恐，恐伤

肾，思胜恐。”根据以上中医五行理论，以五脏-五音-

五志的对应关系为基础，辨证施乐，调理气机，调畅

情志。当出现愤怒、冲动激惹情绪时，辨脏腑主要

在肝，按照同气相求的原则主要聆听角调式乐曲，

如《鹧鸪飞》《春风得意》《江南好》等以疏肝理气；若
多思多虑，郁郁寡欢，兼见纳差、消化功能不良者，

病位主要在脾，则配合《月儿高》《春江花月夜》《平

湖秋月》《塞上曲》《月光奏鸣曲》等宫调式乐曲；当
出现惶恐不安，易受惊吓或伴烦躁失眠时可配合

《江河水》《塞上曲》《二泉映月》《汉宫秋月》《平沙落

雁》等羽调式乐曲；情绪悲观沮丧者可配合《黄河》

《潇乡水云》等商调式乐曲。多种不良情绪并见者，

可选择多种音调乐曲综合治疗［34-36］。

3. 6 中药怡神法 《养生论》载：“合欢镯忿，聋草

忘忧，愚智所共知也”，合欢花具有解郁悦心、安神

治失眠的作用，萱草可使人舒情忘忧，故又被称为

忘忧草。茉莉花也被证实有明显抗抑郁作用［37］，可

用于行气解郁。调理情志的中药还有玫瑰、香附、

郁金、枳壳、远志、柏子仁等［38］。日常可将茉莉花、

玫瑰、大枣等中药泡制茶饮服用，既能行气活血，调

畅情志，安神助眠，又能养生保健。另外，出自《丹

溪心法》的越鞠丸，为解郁之名方，尤善治气郁，由

香附、川芎、苍术、神曲、栀子组成，该方可疏肝解

郁，活血化痰，泻火导滞，以使六郁得解［25］。柴胡疏

肝散可用于治疗情志不舒，急躁易怒为主证的郁

证，逍遥散也具有抗抑郁，改善焦虑失眠、情绪障碍

等的作用［39］，可治疗情志抑郁，伴随两胁胀痛、纳

差、头晕等肝郁血虚脾弱证。

3. 7 耳贴畅志法 耳穴贴敷可以有效改善焦虑抑

郁等情绪，《黄帝内经·灵枢·邪气脏腑病形篇》云：

“十二经脉，三百六十五络，其气血皆上于面而走空

窍……其别气走于耳而为听”，可见，全身脏腑通过

经络与耳相连，耳廓上有各脏腑的反应点；从现代

医学的角度分析，耳廓布有丰富的可以支配内脏和

腺体活动的神经，耳廓皮肤中有各种神经感受器，

因此，刺激耳穴可激活大脑神经内部神经核，通过

调节神经反射，来缓解不良情绪［40-41］。情绪调理可

取心、肝、神门、交感、皮质下、内分泌等穴，在每个

穴位用探针找出敏感点，用 75% 乙醇棉球消毒局

部，用 0. 6 cm×0. 6 cm 医用胶布将一枚王不留行子

分别贴压于所取的穴位敏感点上。用拇指、食指分

别置于耳廓的正面和背面，按压耳穴数次，手法由

轻到重，以耳部感到酸、麻、胀或发热并能耐受为

度。每穴每次按压 30 s，每日按压 3～4 次，左右耳

交替按压，3～4 d 后再进行更换［42-43］。

另外，培养良好的作息习惯、坚持适当运动、合

理膳食是心理健康的基础保障，《黄帝内经·四气调

神大论》云：“春三月，此为发陈，天地俱佳，万物以

荣，夜卧早起，广布于庭”，“春主木，在于肝，七情发

于怒，应节怒暴以养其性”，春季阳气升发，对应人

体五脏中的肝，肝脏喜条达恶抑郁，因此人应该顺

应春季升发之气，早睡早起，适当运动。《三国志·魏

书·华佗传》也强调“人体欲得劳动，但不当使极而，

动摇则谷气得消，血脉流通病不得生，譬如户枢不

朽也。”可见合理的运动锻炼对于身体保健非常关

键，日常可练习八段锦、五禽戏、太极拳等导引功法
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来调身养性，使营卫调和，气血通畅，百脉周流，脏

腑轻安，精足、气充、神全，体魄健壮，从而提高生活

质量［26］。同时《黄帝内经·素问·藏气法时论》提出

“五谷为养，五果为助，五畜为益，五菜为充，气味合

而服之，以补益精气”的饮食模式，合理膳食，补充

营养，做到“起居有常，饮食有节，无妄劳作”，以此

调畅情志，颐养身心，增强免疫力。

以上是基于中医情志理论探讨了一些简便易

行的情绪调节方法，可结合自身心理情况，应用于

自我日常心理保健，以调节情志，维持稳定情绪，预

防身心疾病，但不能代替专业的心理治疗，当出现

严重的或者自己不能解决的心理及生理问题时，应

当积极寻求专业医生的治疗。

4 结语

中医情志疗法内容丰富、涵盖广泛，在多种医

学领域均有应用，但根据不同疾病的情况特点，其

应用也具有差异性；在新冠肺炎疫情持续的特殊时

期，公众面对突发性公共卫生事件的心态比以往更

加脆弱敏感，也更易于产生不良情绪，或可导致急

性应激障碍，如果不能及时排遣疏导，对于个人身

心健康、疫情防控及社会稳定都极为不利，为了打

赢疫情防控这场战役，保证疫情结束后顺利恢复生

产和生活，广大民众除了要减少外出，做好个人防

护，避免感染外，还要注意关注自身的情志变化，一

旦出现不良情绪反应，及时运用宁神静志、移情易

性、暗示诱导、顺情从欲、音乐、中药与耳贴等方法，

疏导化解，保持良好的心理状态，增强自身免疫力，

做到未病先防，已病防变，平稳度过疫情期。同时，

倡导将中医情志疗法广泛应用到类似的公共卫生

事件及日常生活的心理调适中，坚决筑牢心理防

线，这不仅关系个体的健康发展，对于家庭的安康、

社会平稳进步也具有重大意义。
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