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损毁。

2019 年，非洲多国遭遇严重旱灾，维多利亚瀑布变涓涓细流，因缺水，津巴

布韦至少 200 头大象死亡，未来干旱或更严重。

2019 年 11 月中旬，水城威尼斯遭遇严重水灾，城内水位高达 1.87 米，创

53 年来最高，全城 80％被淹，预计到本世纪中叶，每 6年会发生一次极端高水位水

灾，到 2100 年后，会缩短为每 5个月发生一次；

还有今年南极气温突破 20°C 再创新高，出现“血雪”，亚非多国遭遇特大

蝗灾……

2019 年 9 月，澳大利亚突发的山火，超过 10 亿只野生哺乳动物、鸟类和爬行

动物的丧生，其中澳洲独有的考拉也在这次山火中牺牲了大约 8000 只。到 2019 年

的最后一天，澳大利亚一个名为马拉克塔小镇因为山火迫近的原因不得不整镇外逃。

此次山火已经造成超过 1000 座房屋被烧毁，覆盖面积超过 5万平方公里。而大量浓

烟导致 70 亿只蝙蝠从丛林出逃到城镇，大量居民不敢外出，而很多蝙蝠由于找不到

栖息之地而不得不体力不支从空中掉下死亡。2020 年 2 月，天降大雨，成功抑制了

山火，而事情远没有就此结束，大火过后是洪灾，是不是“天下没有免费的午餐”？

山火过后，澳洲大陆一片死寂。

这里曾是“最美公路”，是动物的乐园，但如今大量动物在大火中被烧伤，虽

然它们被人类救治，但是仍然有很多因为伤势太重而不得不执行安乐死，愿它们在

天堂能快乐的生活。
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然而当地时间 2月 29 日，澳大利亚蓝山，在遭遇肆虐的山火之后，被烧毁的树

干上长出新枝。

大自然从来就不怕气候有多颠覆，就算恶劣的天气过后呈现死一般的沉寂，地

球母亲也会悄悄孕育新的生命。而人类，可能就不会那么幸运了。反观我们现在正

处的疫情，这何尝不是又一场警钟，希望遭遇疫情迫害之中的我们，也可以换一个

角度，多一些思考，多一些改变。

此次疫情最大的灾区是湖北，是武汉，对于我们河北的学生而言，已经轻松太

多。但不管怎样，针对这场疫情施行的出行管制是前所未有的，对于我们所有人来

说，都是一场考验。具体到我们学生，影响最大的莫过于变幻莫定的开学之日。曾

经梦想的假期从天上掉下来了，意不意外？惊不惊悚？居家的日子久了，情人眼里

也出不了西施了，紧张，焦虑，压力增大，注意力不集中，思考能力下降……各种

情绪一波波袭来，如果你中招了，那我们就来一点点解答。

首先，缓解紧张焦虑的第一步，也是最重要的一步，就是怎样看待疫情。

当我们在面对可能会对我们生活有巨大影响的重大事件时，最先要做的就是尽

可能的去了解它。比如，病毒是怎样传播的，它的途径有哪些，我们可以通过什么

方式来预防，病毒感染的症状有哪些，如何与普通感冒肺炎症状相区分，如果身体

不适，应如何快速就医等。同时，也要适度关注一下疫情的发展，以及省市教育部

门下发的一些和自己相关的最新动态。了解了这些，会增强我们对生活中出现的一

些简单的问题应对的信心，毕竟，虚无飘渺的猜测是大多焦虑产生的元凶，当我们

对我们所处的境遇有更为确定的了解的话，我们对自己将要做的事情的把握也会更

大。

在这个过程中，我们需要注意的是，任何关注都要适度。由于这场疫情传播之

迅速，波及范围之广可谓历史之最，很多家庭是时时关注，不放过一个细节。但过

度关注会带来另一个问题就是信息摄入过多带来的认知疲劳和焦虑，如果你觉得自

己或家人过度关注疫情的发展而导致心身疲惫或对疫情的讯息产生反感，那你就要

注意，这个时候有必要短暂地切断关于疫情信息的接收，把注意力放在更多轻松的

事情上，来达到缓释心情的效果。

对于我们学校的大多数学生而言，居住环境相对还是比较安全的，所以适度外

出放松一下还是可以达到的。但也不排除部分学生身边的人或居住地附近的人有感

染病毒，引起一些恐慌的，还有一些学生的家长可能从事医疗或其他防疫一线的职

业，难免也会使得我们对自己或家人的安危有些担心。有这些情况的学生内心的压

力和焦虑是会比一般学生高一些的，那除了常规的防范和调适之外，有一点可能会

令大家忽视，就是因为过度担心自己或家人会不会感染病毒，会过度关注自己的身

体状况，这个时候会很容易引起与病毒感染相似的症状，我们心理学上称之为“疑

病”。比如，在我们身体完全健康的状态下，如果你把所有的注意力放在自己的脖

子上，想象脖子有些僵硬，那多半结果是怀疑自己颈椎出问题了。同样的，当我们
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在焦虑的时候，压力很大的时候，尤其同时长期处于封闭状态的时候，很容易会出

现体温升高，呼吸急促，胸闷的症状，而这些和新冠肺炎的一些症状是重合的，但

这并不代表，你就真的得了新冠肺炎，只是焦虑罢了。

当你意识到自己正在焦虑时，不妨问自己四个问题：

比如，我焦虑的是什么？——我的焦虑是我会不会也感染病毒？

这个焦虑是真实存在的么？——这个焦虑是真实存在的。

这个焦虑是可以解决的么？——这个焦虑是可以解决的。

我可以做些什么？——可以参照病毒防范的各种方法。

同样

我焦虑的是什么？——我的焦虑是我出门买了一趟水果，会不会被病毒感染？

这个焦虑是真实存在的么？——这个焦虑并不一定是真实的。因为出门买水果

时，如果做好基本个人防护是不会被病毒感染的，除非你与病毒携带者有十分亲密

的接触。对于不是真实存在的焦虑，我们一般认为这不值得被我们去焦虑，焦虑停

止。

如果你是一个容易焦虑的人，不妨用更多积极正面的词汇去描述一件事情，并

渗透于生活的各个方面，来锻炼自己对一件事情确定性的把握。

这时，可能有同学说，我的焦虑是还不到学校上课，会不会影响我的学习，甚

至是，会不会影响我的高考？对于这个问题，教育部的解答是：不会。因为高考的

竞争者是同省份的考生，所以只要到校的时间是全省统一的，对所有同省份的考生

就是公平的。但同时，也给我们所有在家学习的学生带来了另一个考验——你是否

足够自律。这十分考验大家的时间管理能力，需要大家有必要对一天的时间分配进

行有效规划，以下给大家提供一些帮助我们管理时间的小建议，有需要的同学可以

根据自己的情况有取舍采纳。

今天，我们简单的给大家谈了一下对于新冠肺炎的认识，初步缓解大家的焦虑。

下期我会给大家介绍一个“审视清单”，帮助大家贴合自己的生活做一些小改善，

营造出更为轻松的环境，提升自己的学习和生活质量。
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