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Abstract 
Under the influence of novel coronavirus pneumonia, the epidemic prevention must be prevented 
by means of home epidemic prevention. Great changes have taken place in people’s way of life, and 
they are facing physical and psychological tests. Based on the investigation of the influence of nov-
el coronavirus pneumonia on people’s mental state, this paper summarizes the influence of the 
epidemic on people’s mental state and its factors. It was found that the cognition of epidemic in-
formation, the decrease of social activities, the overuse of Internet and the limitation of physical 
activities were the main factors affecting people’s psychological state. 
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摘  要 

在受到新冠肺炎疫情的影响下，群众必须通过居家防疫的方式防止疫情的蔓延。人们的生活方式发生了

巨大的改变，面临着身体与心理两方面的考验。本文以新冠疫情对心理状态影响的调查研究为基础，总

结了疫情对人们心理状态的影响及其因素。发现对疫情信息的认知、社交活动的减少、网络的过度使用

以及身体活动受到限制是影响人们心理状态的主要因素。 
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1. 引言 

2020 年初，新型冠状病毒(COVID-19)在中国武汉爆发疫情，由于人口流动性强，疫情迅速蔓延至全

国，全国人民都被笼罩在新冠肺炎疫情的阴影中。无论是从世界、国家还是个人的层面来说，新型冠状

病毒带给人们的冲击无疑是巨大的，而且这种冲击并不是完成时，而是正在进行时。那么对于已发生的

改变，进行经验总结就显得尤为必要。疫情期间的生活习惯、出行方式、社交方式都发生了巨大的改变。

由于新型冠状病毒的感染力强、传播速度快，所以我们不得不采取居家隔离的方式，来应对新型冠状病

毒的传播。疫情的肆虐最显而易见的就是病毒对人类所造成的伤害、对经济方面巨大的冲击、人们生活

受到影响等方面。但疫情之下人们的心理状态、情绪等心理问题是不容被忽视的，所以需要重视人们在

疫情影响下的心理问题。疫情期间人们的生活发生了改变，活动空间的减少、直接交流对象的减少、获

得信息的混乱、闲暇时间的增加、消遣方式的单一化等等问题，进而引起交流障碍、对公共信息的不信

任、兴趣丧失、恐惧、紧张、焦虑、烦躁、绝望等负面的心理问题(Reynolds et al., 2008)，这些问题都是

值得去关注的。接下来将结合前人对疫情下心理状态的研究，分析讨论新冠肺炎疫情对心理状态方面产

生的影响及因素。 

2. 新冠肺炎疫情对心理状态的影响 

在新冠肺炎疫情期间，由于新冠状病毒的感染力强，所以全国实施居家隔离的防疫措施。居家隔离

虽然降低了人们感染新冠肺炎的机会，有效阻止了疫情的蔓延，但新冠肺炎疫情仍然有可能对人们造成

心理方面的影响。在一项全面的调查中，焦松明等人(2020)对 27 个省的群众发放了 2144 份问卷，对受访

群众的风险信息认知、心理进展程度和应对行为进行了调查，发现普遍存在心理紧张的情况。在这项研

究中覆盖面较大，全面的覆盖了疫情波及的主要省市，代表着整体的水平。而在另一项覆盖面同样较为

广阔的调查中，3111 份的问卷中有 1210 人(38.89%)存在焦虑情绪，焦虑的程度属于轻度焦虑，信息负面

程度与个体焦虑程度正相关。上述调查研究中都发现疫情对群众的心理存在负面影响，会引起焦虑、抑

郁等负面情绪(孙漫沁等，2020)。对于不同的城市疫情严重程度有所不同，所以还需要进行更为精确的调

查。在李靖等(2020)以 480 名居家隔离群众为调查对象的研究中发现，受访人员的焦虑情绪得分达到(38.74 
± 8.46)分，显著高于正常状态下的焦虑水平，受访者的焦虑得分与肺炎的了解程度和居家隔离的执行程

度成负相关。在另一项研究调查了陕西的普通民众的焦虑程度，发现在 977 份回收的问卷中，有 76.6%
的受访者表示存在害怕的消极情绪，进而导致了焦虑、抑郁等心理问题，对风险信息的了解和正面信息

与心理紧张程度呈负相关(李焱芳，王薛瑶，张晶，杜少锋，&曾令霞，2020)。在湖北地区的调查中有 16.51%
的居民有焦虑症状(郑晨，吴淑琴，王岑，韩尧政，何启强，&王培刚，2020)，与最新的全国调查数据相

比，中国人群焦虑患病率为 7.6% (Huang, Wang, Wang et al., 2019)。提示疫情期间居民焦虑症状较为严重。

而相比于其他地区的民众心理状态，发现湖北地区民众的焦虑情绪水平并没有像预期那么高，与其他地
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区民众的焦虑水平并没有显著差异；对于死亡的焦虑水平也并未显著高于其他地区的人群(付丽莎，2020)。
说明无论在疫情较为严重的地区还是其他地区，疫情给群众所带来的心理影响是没有显著差异的，无论

实际疫情的严重与否，疫情对群众的情绪等心理状态等问题都有着一定的影响。 
而对于青少儿以及大学生是另一大受疫情影响的群体。由于青少年和大学生的心理还未完全发育成

熟，心理方面有着不稳定、容易受到外界影响的特征，所以新冠肺炎疫情期间居家隔离对于中小学生以

及大学生的心理状态可能存在影响。对居家隔离的 396 名 1~18 岁的儿童青少年进行问卷调查，发现儿童

以及青少年的焦虑水平显著高于正常水平，大部分受访者的焦虑来源于担心自己或者家人处于被感染的

危险当中(李少闻，王悦，杨媛媛，雷晓梅，&杨玉凤，2020)。对于面临着学业与疫情双重压力下的大学

生也存在着焦虑抑郁等负面情绪的问题，针对武汉高校大学生的调查研究发现，838 名受访的大学生中

有 62.65%的大学生表示心理健康、积极乐观，但也有 32.58%的大学生表示感到紧张，作为疫情高发地区，

与其他地区学生的焦虑程度并无显著差异(朱玉洁&李梦洁，2020)。而朱小林等人(2020)在对学校中学生

和工作人员的研究中发现，该学校的学生与员工都存在应激、焦虑、抑郁等心理问题，而学生的情况要

比员工更为严重，学生的焦虑、抑郁和应激反应的得分均显著高于员工。在另一项调查中，受访的 405
名大学生中，有 178 人(44.0%)存在抑郁情况，171 人(42.2%)感到焦虑，119 人(29.4%)感到压力，可能与

居家隔离期间长时间手机娱乐有关(韩拓等，2020)。在另外一项对大学生的调查中也有类似的发现，3178
名参与调查的大学生中有 56.04%的学生表现出焦虑，更有 28.48%的大学生可能存在严重焦虑，参与调查

中的一半以上大学生表现出焦虑的负面情绪(王亚，2020)。由最近的调查研究可以得知，新冠肺炎疫情对

学生群体的心理造成了影响，导致了学生群体负面情绪的产生。 

3. 新冠肺炎疫情对心理状态影响的因素 

通过上述研究可以知道新冠肺炎疫情对群众的情绪存在负面影响。总结目前现有研究中提到的影响

因素，主要总结出以下三点因素：第一，由于信息发达的时代特点，与疫情相关的真实或者虚假信息会

大量进入人们的视野；第二，由于新型冠状病毒的特性，人们必须进行居家隔离，期间人们的直接社交

对象会减少，使用网络的时间的增加，娱乐模式的单一化；第三，居家隔离还导致了个体活动空间变小，

身体活动减少。简而言之，疫情的相关信息的认知、社交活动的减少、网络使用的增加，以及身体活动

的减少是疫情影响个体心理状态的主要因素。 

3.1. 疫情相关信息的因素 

不同平台的媒体每天都在报道与疫情相关的资讯信息，疫情相关信息群众关注的重点，留意与新型

冠状病毒的相关信息，和全国的疫情信息成为每个人日常接触的信息。新冠肺炎的病患信息、治愈出院

信息、与自身关系密切的信息、政府的防范措施都是群众所关心的问题，对这些问题的了解程度与群众

的负面情绪呈负相关(焦松明等，2020)。对疫情情况掌握的偏差有可能导致恐慌的情绪，从而引起焦虑、

抑郁等一系列负面情绪。对疫情情况等相关问题的了解，能减轻个体的负面情绪。低学历人群的卫生教

育水平总体较为低下，在面临疫情时，整体医学基本知识较差，无法进行积极有效应对，这种不安全感

更容易造成较严重的焦虑情绪(岳春艳，王丹，&李林英，2006)。对于学生群体来说也存在同样问题，对

疫情了解的不全面也是造成大学生负面情绪的原因之一。提示与疫情相关的知识宣传也能有效降低个体

的焦虑情绪(李靖等，2020)，而掌握更多医学方面知识的医科大学生也比普通大学生拥有更为积极的情绪

(王朝晖等，2020)。可以通过服从社区管理以及新冠肺炎相关知识的学习来缓解焦虑情绪。而且信息时代

的今天，信息来源庞杂，难免会有虚假的负面消息混淆视听，从而造成焦虑甚至恐慌的情绪。所以在了

解疫情相关信息的同时，应该注意辨别信息的来源和正确性，正确的信息对于焦虑情绪起着积极作用。 
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有研究表明，焦虑个体的注意力会优先偏向于具有威胁性的材料(Goodwin, Yiend, & Hirsch, 2017)。
所以人们有可能陷入过度关注疫情信息的情况，尤其是负面信息。对疫情关注度越高，花费时间越多的

人，其产生心理问题的风险会越高，尤其对于信息分辨能力不强的人群，过多的关注疫情相关信息可能

会造成负面情绪等心理方面的问题(钟梦婷&熊真真，2020)。而过度的刺激会钝化感知，使我们对信息的

麻木，进而造成“暴风眼”效应(孙漫沁，李珊珊，岳虹妤等，2020)。除了焦虑、抑郁等负面情绪之外，

在突发危机时，群众心理还存在对死亡信息的敏感和焦虑情绪的表达、对风险认知的极端化等现象(付丽

莎，2020)。人们最为害怕未知、不确定的事物，社会长时间处于焦虑或恐慌的情绪下很容易会失控(Aguirre, 
2005)。所以群众对疫情有关信息的识别和对信息注意力的控制，是管理自身负面情绪和保持良好心理状

态的关键环节之一。 

3.2. 社交活动的相关因素 

由于新型冠状病毒的感染力强、传播速度快等特性，每个人都是新冠肺炎的易感人群，所以群众被

迫留着自己居住的地方，这就导致了社交活动的减少。Blenden 等人(2004)的基于普通人群的电话调查发

现，在被隔离或报告知道被隔离的家庭成员或朋友的人的调查中，尽管 97%的受访者都表示愿意接受居

家隔离，但受访者报告面临着情感困难和收入损失的问题。从这一调查中可以知道，居家隔离虽然有着

显著的疫情控制效果，但对人们情感和收入方面的负面影响是显而易见的。对于独居人群，他们的焦虑

程度明显高于非独居人群，说明独居会导致自身由于无人沟通、情绪无法排解等心理问题，从而引起更

高程度的焦虑感(Jacob, Haro, & Koyanagi, 2019)。虽然居家隔离并不等于独居，但是直接社交的对象减少

是两者的共同特点，单一的社交对象会使得个体一定程度上无法表达自己的积极或消极情绪，从而产生

厌烦或焦虑的情绪。而对于大学生而已，由于国外疫情的迅速发展，各高校延期开学，大学生必须减少

外出，导致其无法正常到校学习和参与社交活动，可能影响其学习进度、加剧其焦虑和抑郁感(昌敬惠，

袁愈新，&王冬，2020)。提示社交活动的减少可能会导致消极的负面情绪应对方式，所以应注意学生的

社交活动情况，给予学生适当的社交支持。 

3.3. 网络使用过度的相关因素 

随着社交活动的减少，人们的闲暇时间会增多，在韩拓等人(2020)的调查中，405 名大学生的每天手

机使用时间都在 2 小时以上，其中有 190 人的手机使用时间超过 5 小时，存在手机成瘾的倾向，大学生

的负面情绪可能与长时间手机娱乐有关。智能手机成瘾的人群每日的躯体活动更少，从而间接引发如抑

郁、社交情感功能受损和身体不适等心理和生理问题(Kim, Kim, & Jee, 2015)。与手机使用时间过长相类

似，网络使用时间过长也会导致个体焦虑等负面情绪，大学生每日上网时间与其焦虑水平呈显著正相关

(王亚，2020)。网络的过度使用可能会导致信息焦虑，信息焦虑既降低生活质量，又容易引起焦虑、困惑

等负面情绪(Heylighen, 2004)。同时，还可能引起不必要的心理负担，诱发或加重焦虑情绪。所以在居家

防疫期间，应该控制对网络的使用，规划管理好每天使用网络的时间，这有利于良好的心理状态和情绪

的稳定。 

3.4. 身体运动的相关因素 

由于疫情期间无法外出，除了社交活动和社交对象会减少之外，个体的活动和运动空间都会受到限

制。运动与活动环境的受限是引起居家隔离者心理与生理变化的重要原因(王彩凤&黄辰，2020)。已有研

究表明，身体活动可以有效促进心理健康(Leith & Taylor, 1990)。有研究对大学生进行了调查，调查对象

为 225 名在校大学生，通过问卷的形式对大学生的身体活动情况与生活满意度进行调查，发现身体锻炼
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的水平越高，其生活幸福感也越高，但锻炼水平得分与生活满意度得分之间的关系在统计学上没有发现

显著性(Guven, Ozcan, Tasgin, & Arslan, 2013)。与之相类似的研究结果还有很多，大多都证明了身体活动

对积极情绪的促进作用。身体活动除了可以提高人们的积极情绪外，还有助于降低消极情绪。在一项调

查中探讨大学生身体活动类型与绝望、抑郁、自杀行为的关系，研究结果显示，大学生的体力活动，特

别是有氧运动与减少绝望、抑郁和自杀行为之间的联系，身体锻炼能有效防止消极情绪或行为的发生

(Taliaferro et al., 2009)。 
在一项有关运动与抑郁等消极情绪的研究中，发现锻炼引发的多巴胺释放，能够缓解或降低抑郁等

消极情绪(O’neal, Dunn, & Martinsen, 2000)。这一研究认为身体运动主要是改变了大脑里面递质的含量，

从而使得个体抵御消极情绪。在 Spirduso (2009)的后续研究中，提出了身体活动、锻炼–认知中介模型，

该模型认为身体锻炼提高了身体的运动能力与大脑的认知水平，通过改善身体资源，来提高大脑的活性，

从而提高个体的认知水平。也就是说身体活动有益于大脑神经的活动，从而改善个体的心理资源，降低

个体的抑郁等负面情绪，同时提高自我效能水平。这一理论模型认为是身体活动对情绪的改善是大脑起

着中介的作用。在类似研究都支持了这一说法，在高强度的运动的条件下，大脑的左侧前额叶激活水平

更高，能预测个体积极情绪的产生(Ekkekakis & Acevedo, 2006)。所以适当身体活动或运动能帮助我们对

抗消极情绪，令我们的情绪更为积极。 

4. 总结与建议 

通过对新冠肺炎疫情相关调查研究的梳理，发现疫情对于情绪有着明显的负面影响，疫情范围内的

人民普遍都存在焦虑、抑郁、恐慌、担忧等负面情绪，新冠肺炎作为重大突发公共卫生事件，对人们的

影响不单单是身体上的，还有着心理方面的影响。 
针对疫情对群众情绪负面影响的几个因素，给出以下建议：1) 针对疫情信息的影响因素，我们应该

做到分辨信息的真伪，在无法辨别信息真假的前提下，不要随意传播转发信息。对于庞杂的疫情信息，

应该尽量转移注意力，安排时间去做其他事情，官方发布的信息更为可靠，坚决不听信小道消息。2) 虽
然社交活动减少，但我们可以寻找其他的社交活动方式，在面对负面情绪的时候，应该选择积极的应对

方式，主动向外界寻求帮助。3) 对于每天的时间要有良好的管理，每日计划的缺乏会很容易导致网络使

用时间过长，从而增加负面情绪。4) 在家中也得尽量保持身体锻炼，在条件允许的情况下，进行身体活

动或锻炼，尽量避免在家学习或者工作的长期久坐、久睡。养成良好的身体健康情况，有助于心理的健

康和情绪的稳定。相信随着疫情的好转，疫情对于人们心理或情绪的影响也会随之消散。 
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