
新型冠状病毒⼤流⾏与⼼理健康： 

怎样在变幻莫测的疫情中保持健康的⽣活规律和节奏 
来⾃国际双相障碍协会(ISBD)计时⽣物学和计时疗法以及光疗和⽣物节律⼯作组(SLTBR)的建议 

 

 新型冠状病毒⼤流⾏对全世界⼈民的健康构成了严重的威胁。各国政府正在实施⼀

系列的新政策来应对，包括⾃我检疫式隔离，⾃我家庭隔离和以及社会隔离等等。从医学

上讲，这些措施在限制病毒扩散上很有必要，但它却破坏了我们⽣活中许多有助于⼼理健

康的稳定因素。 

 ⼈体内部的⽣物钟是维系我们⽇常健康最

重要的脑部结构之⼀。 这些时钟使我们的身

体和⾏为与光亮和⿊暗的 24 ⼩时周期保持同

步。 有规律可预测的⽇程安排和⽇常⾏为有

助于⼈体⽣物钟的稳定运⾏。 正是这种⽣物

钟的平稳运⾏使我们感觉良好。 有研究表明

⼈体⽣物钟的紊乱与许多身体和精神的疾病有

关，包括抑郁症，糖尿病，肥胖症和癌症等等。 

 

 当我们的⽣活发⽣重⼤变化，例如新型冠

状病毒⼤流⾏ ，我们体内的⽣物钟就变得紊

乱，很难恢复正常的⽣物节律。 缺乏正常⼯

作，育⼉和社交活动等⽇常⽣活的惯例让我们

的⽣物钟系统感到非常困惑和艰难。 继⽽导致类似时差反应的身体不适症状，例如睡眠

不佳，食欲不振，精⼒不⾜和情绪低落等。 
 

 如果您患有抑郁症或双相情感障碍等疾患，研究表明您体内的⽣物钟会非常敏感。 

当环境受到⼲扰时，您的⽣物钟会更容易失去控制。⽽且⽣物钟的紊乱很可能会导致情绪

症状的发作。 在压⼒过⼤的时候，注意保持常规的⽇程安排对维持⽣物钟的规律性以及⼼

情稳定显得尤其重要。 

 



 在像新型冠状病毒⼤流⾏这样的重⼤⽣活事件期间，保持您体内的⽣物钟的正常运

⾏会让您感觉比较舒服。 我们在这⾥提供⼀些简单的技巧来帮助您在杂乱无章的情形下

改善⾃⼰的⽇常⽣活节律。 

 

提⾼⽇常活动规律性的⾃我管理策略 

 

• ⾃我隔离或在家⼯作时，为⾃⼰先设置⼀个习惯性的⽇程。习惯性的⽇程有助于稳

定⼈体的⽣物钟。 

• 每天定时起床，规律性的起床时间是稳定⼈体⽣物钟的最重要的输入部分。 

• 每天在户外活动⼀些时间， 尤其是早晨。您的⽣物钟需要在早晨“看到”亮光才能知

道现在是什么时间。 

• 如果您不能出门，请尝试每天在窗户旁边呆上 2 个⼩时。多望望窗外，并注意静下

⼼来。 

• 每天安排⼀些常规的活动，例如给孩⼦做家庭辅导，给朋友打电话，做饭等。 ⽽

且争取每天都在同⼀时间进⾏同样的活动。 

• 每天坚持锻炼身体，最好都在同样的时间。 

• 每天在同⼀时间进餐。如果在⽤餐时间你并不饿，至少吃⼀点零食。 

• 即使在社会隔离的情况下，社交互动也很重要。尽量寻求⼀些与其他⼈即时分享想

法和感受的有“来来往往”的社交互动。记住视频会议，电话甚至实时⽂本短消息都

比滚动浏览那些不即时的消息好。尽量每天都在同⼀时间进⾏这些互动。 

• 避免在⽇间⼩睡，尤其是在⼀天的晚些时候。如果必须⼩憩，限制在 30 分钟以内。

⽇间⼩睡⼀般会使晚上入睡困难。 

• 晚上避免使⽤强光（尤其是蓝光）。这包括电脑屏幕和智能⼿机。蓝光会抑制有助

于我们睡眠的激素。 

• 坚持适合您⾃然节奏的作息时间。如果您是⼀个夜猫⼦，可以晚⼀点睡，比家⾥其

他⼈起床也晚⼀点。关键是要确保每天都在同⼀时间入睡和起床。 

 
敬请⾃由转发！ 

请注明⽂档来⾃国际双相障碍协会(ISBD)计时⽣物学和计时疗法以及光疗和⽣物节律⼯作组(SLTBR) 


