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有一句玩笑话这样说：如何让一对陌生男女产生爱情，只
要把他们关在一个空间里10分钟就够了。如何让一对伴侣分
崩离析，只要把他们关在一个空间里10天就够了。

没想到，这句玩笑话在2020年的疫情期间得到了充分验
证，多少分居两地的“网恋情侣”们，越分离、越相思，而又有多
少不得不共处一室的情侣们，在争吵中度过了这些日子。

面对大环境的变化，保持积极而平衡的心态，显得尤为重
要，它与恢复健康的生活状态息息相关。

这次病毒的袭击，让很多人
变得极度敏感，生怕自己被感染
上。一些人每隔半个小时，就用
消毒液擦桌面、拖地板，把整个家
清洁了一遍又一遍；尤其注重洗
手。不断搓洗手心、手背、手腕
和指甲缝，把整双手都搓红、搓
脱皮了；甚至有些人不敢开窗通
风，担心染有病毒的飞沫，会从
窗外飘进来……从文字中你就能
感觉到：他们内心已经处于失控
的边缘了，感觉自己是脆弱的、
无助的，没办法在疫情之下保护
好自己。内心像个一碰就要碎的
瓷娃娃。在这种情况下，我们要
做的就是恢复掌控感。你可以尝
试：

（1）修正钻牛角尖、追求绝对
的不合理信念，进行积极的自我
对话。

比如有些人会担心：“不这样
半个小时消毒一次，万一我感染
了新冠肺炎怎么办？”

你可以在心里告诉自己：“那
些预料不到的极端情况，我虽然
控制不了，但真正发生的概率也
非常小。”“况且，我已经按照靠谱
权威的建议，隔离、消毒、注意防
护，基本上可以算是安全的了。
我能够保护好自己。”

（2）如果恐慌、失控的情绪过
于强烈，你可以使用安全岛技术

在内心世界想象一个安全、
舒服、不被病毒打扰的空间。比

如童年时奶奶家的小院子，从前
装有玩具熊、被爸妈捂得很暖的
被窝……当你在想象中回到这样
一个安全之地，看到熟悉的场景、
嗅到熟悉的味道，那紧绷的神经
也会慢慢放松下来。

（3）给自己制定一个规律的
时间表。

你可以拿出一张清单，给自
己的生活做一下规划。

比如早上九点起，起来以后
做半小时瑜伽，下午看 20 页专业
书……把清单上的事情一件件完
成，让你的作息、学习、生活回到
相对正常的轨道，那掌控感也会
一点点增强。

无聊、烦躁VS有意义、创造力二

这次因为疫情，不少人的假
期延长了。也有人，现在还在隔
离中。这段时间或许你会有这样
的心态变化：一开始欣喜若狂。
终于免掉春节时各种拜亲戚，可
以好好睡个懒觉、把想看的剧追
完、过上随时“吃鸡”“打农药”的
幸福生活。但过不了一周，你可
能陷入非常烦躁，甚至想回去上
个班的状态。因为隔离在家太憋
屈了！你可能对这样的场景很有
同感：每天在家晃来晃去，沿着

“卧室-客厅-阳台”的路线一日
游；眼巴巴地看着窗外，想要下去
溜达一圈又不敢行动；心里憋着

一股火气，忍不住想跟伴侣、父
母、小孩吵上一架……

“无聊到爆炸”心态的背后，
不只是因为被隔离，还是因为原
先获得意义感的渠道被切断了。
可能你还没复工，无法通过工作
来创造价值和意义；也不能出门
各种浪，在玩的过程中获得快乐
和美好。结果就像心理学家弗兰
克说的，生活缺乏意义时，会陷入
存在性的虚空。那该如何摆脱无
聊，重新找到意义感呢？

我们可以参考弗兰克的意义
疗法（logotherapy）——寻找新的
发挥创造力的渠道，再次体验生

活的意义和价值感。
比如健身。如果你羡慕大神

们的马甲线，是否可以制定个一
周计划。练练腹肌、练练手臂，让
自己的肌肉线条更明显？

比如拓宽自己专业的知识。
要是你觉得平时积累得还不够，
是否可以拿出一本专业书。每天
看两章，写写笔记和读书感悟，让
自己的视野更加开阔？

在日常家务中注入创造力。
有厨艺的，可多多展示，试着每天
做一道新的点心。像巧克力慕斯、
酸奶面包，体验到创造带来的愉悦
感。

如何打赢心理“防疫战”？

最近网上盛传熔喷布燃烧无烟无焦，其他有的
夹餐巾纸的假口罩烧起来有烟有焦，据此可以区分
口罩的真假？

东华大学纺织学院副教授吴海波表示，防护效
果好的口罩通常由三层材料构成：里外两层是聚丙
烯纺粘非织造材料，中间层是聚丙烯熔喷非织造材
料。熔喷非织造材料由超细聚丙烯纤维纵横交错
层叠构成，并经过静电驻极，空气通过口罩时，熔喷
层通过惯性碰撞、拦截、扩散，尤其是静电吸引的机
理，捕捉空气中的微细颗粒物及飞沫等，从而防止
病毒的侵入。

市面上有的假口罩，中间层的材料是餐巾纸。
餐巾纸木浆纤维不能静电驻极即产生荷电现象，无
法有效滤除空气中的微细颗粒物。另一方面，餐巾
纸中的木浆纤维是亲水吸湿的，口罩佩戴者吸入空
气时，部分飞沫被阻挡于口罩表层，然而，其会借着
餐巾纸的亲水性而向里渗透。因此，中间层是餐巾
纸的假口罩，是不能防护病毒侵入的。

餐巾纸的原料是木浆纤维，是从树木里面提取
的。餐巾纸可以用火点燃，燃烧时有烟和烧木材的
焦味产生，最后会形成少量的灰烬。聚丙烯纺粘和
熔喷非织造材料与餐巾纸完全不同，其材质均为聚
丙烯，是从石油里提炼出来的。用火苗去烧灼纺粘
和熔喷非织造材料，其会发生收缩、熔融、形成熔滴
的现象，而且会产生烟和烧塑料的气味。

但是，防护效果不好的口罩，也有很多形式。
例如，中间层不采用熔喷非织造材料，而是用普通
的纺粘非织造材料。纺粘非织造材料的纤维直径
比熔喷非织造材料粗，其纤网中孔隙尺寸比较大，
因此无法有效滤除空气中的微细颗粒物及飞沫
等。

由于纺粘和熔喷非织造材料均由聚丙烯制成，
普通人很难用燃烧法去区分熔喷和纺粘非织造材
料。因此，燃烧有烟和有焦味并不能区分防护口罩
的真假。 □据光明网

根据熔喷布燃烧
无烟无焦
可区分口罩真假？

谣言

孤独、隔离VS积极地与人连接三
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最近在社交媒体上，
看到一些人的日记。有
些人说：“这样的日子还要过
多久？我好害怕，谁能来帮帮
我 ？”“ 我 感 觉 好 像 被 世 界 遗 忘
了。爸爸妈妈都不在身边，我该
怎么坚持下去……”透过文字，就
能感受到他们的孤独和害怕。他
们的内在小孩仿佛也被隔离了，
处在一个心灵的孤岛上。非常缺
乏支持的力量。如果你被孤独感
所侵蚀，当务之急就是恢复与他
人的连接，建立多方位的社会支
持系统。具体来说，当你一个人

居家隔离时可以：
（1）每天跟父母、恋人、朋友

视频聊天半小时。
（2）在活跃的社群里发言，或

者玩一些联机的网络游戏。找方
法让自己转移注意力。

（3）如果陷入难以排解的抑
郁情绪，就要及时寻求心理热线、
心理咨询的帮助。

一 焦虑、无助VS掌控感


