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摘  要｜新型冠状病毒肺炎疫情属于全球性重大的公共卫生事件，对公众心理健康造成了巨大的威胁。中医传统心

理治疗方法注重于情志、脏腑、气机联系，可为公众心理健康的干预发挥作用。本文在中医七情五志的框

架下，对公众情绪、认知、行为特征进行分析，并探讨了情志相胜疗法、两级情绪疗法、音乐疗法、气功

疗法、移情易性法、语言疏导法等方法在不同的情景下的具体应用，为公共卫生事件的心理干预提供有效

的方法。
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1  引言

新型冠状病毒肺炎疫情（coronavirus disease 2019，COVID-19）属于国际突发公共卫生事件，对社会、

经济及人民生活方式等方面都造成了巨大的影响，严重损害着人民的生命安全，也对心理健康造成了巨

大的威胁。疫情波及的人群范围非常广，不仅涉及被病毒感染的患者、疑似患者、居家隔离者和家属、

抗疫人员，还波及未受病毒感染的人群。因而，在疫情期间对公众进行心理健康的干预十分必要。中医

情志治疗具有较为完整的理论体系，并具有一系列独具特色的技术与方法，可为疫情下公众的心理调适

提供技术支持。本文在中医情志框架下，对公众在疫情期间所反应的情绪、认知、行为特征进行分析，

并提出有针对性的中医情志干预方法。

2  公共卫生事件爆发期间公众的情志反应分析

中医情志，其含义包含了现代心理学概念中的情绪和情感，也包含了认知过程［1］。中国古代对情
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志的划分有多种，最具影响的是五志说（喜、怒、忧、思、恐）和七情说（喜、怒、忧、思、悲、恐、惊）。

中医理论还认为，情志是人正常的生理功能，但情志过于偏颇可引发疾病。本文在七情五志的框架下，

对疫情下普通民众（包括居家隔离人员）、感染或疑似患者、一线工作人员（包括医护人员和非医护人员）

的情绪、认知和行为进行分析。

2.1  “怒”的情绪、认知和行为特征

怒为肝志，五行属木。其含义为由于强烈的愿望受到压抑，特别是在努力追求某种目标时由于人为的不

合理的、甚至是恶意的阻挠和破坏造成了失败或挫折而产生的不满情绪。在疫情期间，怒志主要表现为：情

绪方面，有不满情绪增多、易敏感、易激动，甚至有敌意；认知方面，容易对负面信息、不符合期望的个人

或社会性事件容忍度低，易迁怒于他人；行为方面，监督性行为增强，语言和措辞更为犀利，不配合的行为

增多，甚至出现冲动性的伤人、毁物的行为。上述情绪、认知和行为在各人群众均可出现，程度会有所不同。

2.2  “悲”的情绪、认知和行为特征

悲为肺志，五行属金。其含义为指逝去所爱或所追求的愿望破灭时产生的情绪体验，轻则难过，重

者为悲伤，甚则为哀痛。在疫情期间，悲主要表现为：在情绪方面，感染者及家属，得知至亲或自己确

诊为新冠肺炎感染者出现的悲伤，全家被感染等待住院床位的无助，病情不断加重的无奈，亲人经受病

痛折磨直至离世的哀痛；疑似患者或疫情严重地区的公众，因居家隔离观察而烦闷，因被他人疏远而苦恼；

一线工作人员，因工作或善意的举动不被理解而委屈；普通公众，因听闻 COVID-19 患者和家属的经历

而难过，因疫情导致经济困窘而忧郁。在认知的方面，患者对治疗结果的没信心，或因自己传染亲友而

自责，医务人员因未能挽救生命的自我否定，普通公众对现实困难的悲观，过悲可出现注意力不集中，

记忆力差，甚至思维迟缓，对生活和工作兴趣减退；在行为方面，容易哭泣，拖延，不愿意社交，不配

合治疗，甚至有自杀企图或行为。

2.3  “恐与惊”的表现和产生的原因分析

中医将恐、惊，合并成为恐志，在脏为肾，五行属水，但二者含义有所不同。恐为遇到危险却无力应付

所产生的惧怕不安的情绪体验；惊则为外界意想不到事件突然发生所致的情绪状态。在 COVID-19 疫情下，恐

主要表现为：情绪上，对病毒的惧怕，对防护或生活物资缺乏的恐慌，对死亡的恐惧；认知上，对身体状况更

加关注，对病毒传播的警觉性增强，患者对诊治结果的担心，人际间心理距离增大；行为上，接触性社交减少，

回避性行为增多，严重的甚至出现否认、呆滞、麻木等行为，可能会有反复测体温、洗手、消毒，不敢碰任何

东西等行为，甚至导致可出现疑病性行为。惊主要表现为：遭受新冠患者或疑似患者暴力攻击的惊恐，被告知

近距离接触确诊患者或已接触过患者时的惊骇等，可能会出现应激反应，严重者会发展为创伤后应激障碍。

2.4  “喜”的情绪、认知和行为特征

喜为心志，五行属火。是指希望得到满足时，伴随着远望实现、紧张解除而产生的轻松愉快心境。

在 COVID-19 疫情中，喜志作为一种积极性的情绪和情感主要表现为：情绪方面，有轻松、愉悦、感动、

振奋、同情、安全感、成就感等；认知方面，普通公众对有疫情控制有信心、对健康和生活有控制感，
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患者对 COVID-19 的治愈有希望，各行各业创造性增加等；行为方面，普通公众宅在家里做美食、当主播、

讲笑话、写段子、水桶橘皮做防护等，全国医护人员奔赴武汉、各行各业为疫情做贡献等。作为过喜致

狂的消极方面，在本次疫情中并不多见。

2.5  “思与忧”分类特征

思为脾志，五行属土；忧为脾志，五行属金。“思”在中医领域中既属于情志范畴又属于认知范畴［2］。

在古医书中，“思”与“哀、忧、愁、怨”等消极情绪互通，“思”还有思考、思虑等思维活动之意。“忧”

则对所面临问题的一筹莫展，心情低沉并伴有自卑的一种消极情绪。由于学者认为思与忧为同一种情绪

状态［3］，因而对二者不做区别分析，统称为思志。由于思志位于五脏中心，与其他情志相通，它既是

致病因素同时又是治病因素［4］，本文只对其分类特征进行分析。

在 COVID-19 疫情中，思志的分类特征概括为四个方面：第一，愁烦忧思，为面临一定的艰难和窘

迫处境而忧愁。面对家人的相继感染，或是严重的经济问题，过度地担心忧虑，反复思考着解决危机的

办法，以及今后会遇到的困难。第二，恼怒思虑，由恼怒、忿恨情绪萦绕心头。在疫情中，遇到不公正

的待遇，如被患者无端地指责甚至谩骂，出于好意却被误解，却没有很好地表达时，事后不断地假想当

时应该如何反驳，苛责自己无能，对自己感到愤怒。第三，思念，挂念、牵挂。在外隔离的患者、支援

疫区的工作人员、独自在家的普通公众，在疫情之下会格外地思念亲人和爱人，却因害怕亲友担心而不

愿意告诉他们自己的境况，或者因为顾虑不敢表达内心，思绪增多，矛盾的心理会加大。第四，操持萦

思，思想沉浸在某件事情上，殚精竭虑。一线工作人员和相关领导者，应对疫情带来的各种突发性问题，

研究和制定各种政策，维护社会秩序，统筹和分配物质等；科研人员与非一线的医务人员等，夜以继日

地对疫情流行病进行调查，对病毒基因序列、疫苗、治疗药物或其他的治疗方法进行研究；新闻工作者、

编辑，对疫情的报道、预防、科技成果的宣传等。

3  疫情下中医情志的干预方法

3.1  “怒”的情志干预

（1）制恐而息怒法

恐惧会使人丧失理智而爆发愤怒，如疫情中伤害医生的行为。根据五行相生的原理，恐（水）为怒

（木）之母，母病及子，若母行（恐）太过，则引起子行（怒）亦盛。因而，若制约过度的恐惧情绪，

便可以减弱愤怒的情绪。在容易发生恐惧情绪的场景或场合下，如大量的人群涌向医院之时，可以在候

诊室或病房之中，营造轻松的氛围，如播放舒缓的音乐，宣传 COVID-19 的防治知识和心理调节的方法等，

可以缓解人群恐惧的情绪，进而减少因恐惧而发生的冲突事件。

（2）“三调”息怒法

过度疲劳会引起情绪控制力差进而引起愤怒。中医养生气功，通过调心、调息、调形，以达到改善睡眠，

缓解疲劳的功效，特别是心理疲劳［5，6］。当一线工作者因大量的工作导致身心疲劳，甚至疲劳难以入睡

之时，可以通过练习中医养生气功，如太极拳、六字诀、五禽戏、八段锦、易筋经等，以调节疲劳和困倦，

休息的效率便会提高，当身心放松、心态平和、精力恢复之时，怒火自然退去。
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（3）悲胜怒法

该方法属于情志相胜法，即用悲伤的情绪去制约过度的愤怒。悲胜怒也是人体自带的情绪调节机制，

如个体生气后会哭泣，情绪便会得以舒缓。在疫情期间，当个体接收到或自己产生愤怒的情绪，持续一

段时间而不能平复时，可欣赏带有伤感的电影和音乐，读一些催人泪下的故事，以化解愤怒的感觉。

3.2  “恐与惊”的情志干预

（1）思胜恐法

属于情志相胜法。王冰注曰：“深思远虑，则见事源，故胜恐也”，战胜恐惧需要探究它的来源。

因疫情而感到恐惧，则可通过 COVID-19 相关的防御和治疗知识来缓解情绪，知识掌握得越多则对健康

和生活的掌控感就越强。对于源自物资和社会支持缺乏的恐慌，可通过启发思考，重新审视恐慌的合理性，

寻找自身的优势和可利用的资源，建立积极的思考方式和行为模式，以克服恐惧。

（2）移念疗怒法

该方法是一种改变人心理活动的指向性，使其注意焦点从病转移于他处的一种心理疗法。这个方法可

以调动人的有意注意，主动转移关注问题，也可以利用突然的、意外的刺激使其产生无意识的注意，改变

原来的注意中心［7］。例如，对于持续过度关注疫情而造成的恐惧，可以提示减少对疫情和疾病的关注，

多关注疫情以外的事情；对于疑病的情况，可以根据具体情况采用针灸、拔罐等方法，一方面调治疾病，

另一方面转移对原有病位的关注。

（3）希望胜恐法

属于两级情志疗法的具体应用，即喜制恐。对于重症患者，最大的喜莫过于生的希望，因此应给予

更多的鼓励、支持与安慰，调动主观积极性，不要放弃生。并且提前了解 COVID-19 疾病的发展规律，

并学习一些应对方法。从几名患者自述痊愈的过程可以看到，在疾病迅速恶化之时坚信挺过去就有希望，

在遇到呼吸衰竭的时候提醒自己不要睡去。求生的本能可带来恐惧，同样也会调动人的潜力。

3.3  “悲”的情志干预

（1）疏导疗伤法

采用语言疏导法，鼓励倾诉内心悲伤的情绪；当情绪低落，不愿意表达时，静静地陪伴，可以选择

符合心情的诗歌，从听到看，再到读出来；或采用音乐疗法，选择所表达的思想和情绪与人的情感相切

合的音乐，了解乐曲来源信息和背景故事，以增强音乐的感染力［8］；也可以把悲伤的情绪写出来。如

果选择的诗歌或乐曲过于悲伤，可待情绪舒缓后，给予具有积极意义的音乐或诗歌，并加以正性引导。

（2）以喜胜悲法

情志相胜疗法的具体应用，是采用各种办法使人产生喜乐的感觉，以制约原有悲忧为主的情绪。例

如，使其多关注事物积极的方面，尝试着做对自己和社会有意义的事，感受正性的情感，保留爱的回忆等。

此法适用于悲伤的情绪不重，或者哀伤情绪的后期处理。

3.4  “思”的情志干预

（1）惊恐解愁思

此法为两级情志疗法的具体应用。过度的忧愁思虑会使气机闭塞不通行，《素问·举痛论》曰：“愁
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忧者，气闭塞而不行”；而“恐则气下”，“惊则心无所以，神无所归，虑无所定，故气乱矣”（《素问·举

痛论》）。该法用惊恐的方法破解思志之气结。例如，采用让愁思之人吓一跳的方法。该方法应慎用，

并事后需解释治疗的方法和原因，以消除惊恐带来的不良情绪感受。

（2）音乐疗怒思

怒则气上，上扰心神，因而出现由恼怒而无法停止思绪的问题。重点应解怒气，怒气解，思绪得以恢复。

可采用传统音乐疗法，选择切合心境的“释放感”类的乐曲如《酒狂》，抒发“释放内心、泄发积愤、

豪放不羁、借酒佯狂、笑傲烟云”情感，再采用悲胜怒的方法，选择“如泣如诉、幽怨哀伤、同命相连、

诉说衷肠、一吐为快”的带有悲伤色彩的“倾诉感”类的乐曲，如《二泉映月》，以消散向上的气机［9］。

（3）怒火胜思念

是情志相胜法的应用。在 COVID-19 疫情期，如果遇到因思念而忧郁太过之人，可先用语言引导其抒发

不满和愤怒的情绪；再利用怒时肝气生发、气机亢奋等生理效应，消除体内因过思而致的气机。因发怒要动

肝火，为防止肝气疏泄过，应及时引导到令其愉快和成就感的事情。遵守“以怒胜值，以喜解之”的原则［7］。

（4）喜乐解萦思

由于操劳过度而致精神疲惫时，同样可用两级情志疗法，以喜调思。《素问·举痛论》曰：“喜则

气和志达，荣卫通利，故气缓矣”。通过讲笑话、看喜剧、听欢快的音乐、吃美食等方式，使气脉舒缓

以消除思的郁结之气，以缓解精神疲劳之感。

4  讨论

情志是人类赖以生存、适应和发展的重要方式。它还具有调节动机，组织其他心理活动，沟通和传

递人际信息的功能。情志是人正常的生理功能，情志过极对人体健康的危害却不可小觑，“大喜、大怒、

大忧、大恐、大哀，五者接神则生害矣”（《吕氏春秋·尽数》）。当前的 COVID-19 疫情对公众情志

产生较大的影响，对疫情下不同人群的情志反应及其认知和行为的分析，是制定有针对性的情志干预方

案的前提。

中医情志理论与现代心理学有着不同的视角来理解和处理情绪带来的身心问题。中医认为，人的

情志活动与脏腑、气机相联系。《素问·阴阳应象大论》指出：“人有五脏化五气，以生喜怒悲忧恐”，

即情志源于五脏精气活动。中医传统的心理治疗方法就是基于五行、五脏、气机的学说发展起来的。

如情志相胜疗法，利用五行相克的原理，用一种情绪制约另一种情绪。两级情志疗法。因不同的情志

所引发的脏腑气机变化不同，即“怒则气上，喜则气缓，悲则气消，恐则气下……惊则气乱……思则

气结”，通过调节情志引发的气，从而达到干预情志的作用。《丹溪心法》曰：“怒伤于肝者，以忧胜之，

以恐解之；喜伤于心者，以恐胜之，以怒解之；思伤于脾者，以怒胜之，以喜解之；忧伤于肺者，以

喜胜之，以思解之；恐伤于肾者，以思胜之，以忧解之”。又如养生气功疗法，传统音乐疗法，均是

通过调节气机，疏解情绪，以达到身心平和的状态。传统心理疗法最大的特点在于，它是在朴素哲学

基础上构建的，很多来源于人体自发的情绪调节机制，具有简单易学、带有创造性、适用范围广的特点。

在 COVID-19 疫情中，可将传统心理治疗的方法用于自我调节、心理医生干预，也可以运用到公共事

件危机干预之中。
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The Public Mood, Cognition, Behavior and the Emotional 
Adjustment Plan of TCM during the COVID-19 Epidemic

Xu Rui1  Han Yu2
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Abstract: The Coronavirus disease 2019(COVID-19) is considered as a major global public health 
event, which poses a great threat to the mental health of the public. The traditional psychotherapy of 
traditional Chinese medicine (TCM) focuses on the relationships among the emotions, viscera and Qi and 
machinery, which could play a role in the intervention of public mental health. This paper analyzed the 
public’s emotions, cognitive and behavioral characteristics under the framework of the seven emotions 
and five Zhi of TCM. We also discussed how to apply the specific application of TCM psychotherapy in 
different situations, such as opposing mood therapy, two-level emotional therapy, music therapy, Qigong 
therapy, emotion transference method and speech therapy language. All of these above would provide 
effective methods for psychological intervention in public health events.
Key words: Emotion theory of TCM; Coronavirus Disease-2019; Traditional psychotherapy; Cognition 
and behavior


