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面对疫情，重整生活 
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新型冠状病毒疫情的突然爆发，人们面对病毒来袭措手不及。个别地区也出现疫情反复

的现象，让人们又再次陷入了恐慌。在长达 7 个月的抗疫过程中，对疫情和自身安危的恐惧

和担心、对经济和生活的压力和焦虑、长时间不能外出引发的身体和心理的变化等对大众的心

理健康和生活质量产生广泛和持续的负面影响，甚至出现焦虑、抑郁、自杀等精神行为障碍

[1]。随着疫情时间的延长，这些负性改变会逐渐增加，生活质量也会随之下降。目前各类学

者都呼吁在疫情期间提供针对性的干预措施，而生活重整是其中的一种可行的干预方法，本文

将会基于 Florence Clark 教授团队提出的生活重整项目结合疫情对大众带来的身心负性变化的

影响提出本土化的生活重整方案。 

1. 生活重整 

生活重整（Lifestyle Redesign）是基于作业科学和作业研究设计，它是由美国南加州大学

作业治疗系 Florence Clark 教授团队于 1994 年提出。生活重整项目最初的目标是维持和增强

独居老人的独立性、健康和幸福，由作业治疗师提供小组或者个体化的治疗[2]。生活重整的过

程是一个涉及生活全方位接受及适应的过程，是一个身体、情绪、思想、行为及环境互动的学

习过程，是一个有步骤的学习、实践、体验及改变的过程[3]。由于生活重整可帮助参与者设计

并实践个性化的、可持续，促进健康的日常活动，生活重整已被临床及科研人员广泛用地用于

各类健康问题的作业治疗服务中。近几年研究发现，生活重整可解决慢性病和社会心理障碍带

来的风险因素，对全面促进慢性病患者身心健康的疗效显著[4-7]。 

2. 生活重整的过程 

生活重整过程包括认识活动模式（Awareness of Activity Pattern）、分析活动模式

（Analysis of Activity Pattern）、发展个性化的参与方案 (Development of a Personalized 

Engagement Plan)及实施（Implementation）的四个方面[2]。下面将结合疫情逐一对每一个方

面进行阐述。 

2.1 认识活动模式 

生活重整的第一个阶段，作业治疗师应指导大众重新认识其每天参与的活动。根据美国

作业治疗实践框架，作业治疗专业通常将大众日常的作业活动分成三大类。第一类是日常生活

活动，包括基本的日常生活活动（例如：吃饭、如厕、洗澡等）和工具性的日常生活活动（例
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如：教养孩子、健康管理和维持、家务处理等）。第二类是生产性活动，例如：工作、兼职、

学习、志愿者活动等。第三类是娱乐休闲活动，例如：阅读、摄影、舞蹈等。这三类作业活动

构成了人们常规的生活，且对每个个体的意义和作用都有所不同。由于每个人在生活中角色的

不同，人们每天都需要不断地调整和平衡这些作业活动。因此，在进行生活重整的最初阶段，

人们需要重新认识其作业活动和平衡这三类活动的重要性。 

2.2 分析活动模式 

生活重整的第二个阶段是分析目前的活动模式。在疫情期间，大众需反思目前的生活方

式对健康产生的影响。活动模式的分析包括三个步骤，即自我反思、明确问题、确认喜欢的和

可替代的活动[10]。这三个步骤可通过以下三个问题进行梳理。图 1 展现了活动模式分析的流程。 

2.2.1 自我反思 

第一个步骤需对最近的生活作息进行反思。人们需要花几分钟的时间回想疫情或者隔离

期间每天的生活，并思考和记录下面的问题。在疫情期间每天都做了什么事情或者说疫情期间

是如何安排每天的生活作息。这需要大众认真思考并记录其每天典型的生活作息安排。可以使

用图表或者表格的形式按照时间段进行记录。值得注意的是，当人们长期维持一个规律的作息

时间，并平衡和协调每日的各项日常生活活动、生产性活动和娱乐活动时，身体才能达到内稳

态。但是，受疫情影响，当日常作息改变或者作业活动不平衡时，例如，生产性活动减少，整

日在家；没有规律的休闲娱乐活动，休息时间过多。这会使个体的身体功能紊乱或者下降、精

神和情绪产生负性的反应［8］。而这些影响同时也会导致身体免疫系统出现问题导致免疫力下

降，甚至给病毒有可趁之机。这在疫情期间会导致身体各项机能和功能产生恶性循环，甚至下

降的免疫力可能会增加感染的风险。 

2.2.2 明确问题 

步骤二明确问题，需分析目前生活作息对健康的影响，并思考和记录目前的生活作息和

疫情之前相比，有那些改变以及变化的过程。反思和分析在疫情期间这些改变所造成的影响，

并反思下列问题： 

哪些作息变化是对健康和生活有负面影响的？ 

哪些对健康有促进的生活习惯或者日常活动参与，因为疫情或者隔离受到了严重地限制？ 

有哪些生活作息和活动安排是对健康有害的，但是仍然在持续的进行？ 

希望在疫情期间培养什么好的生活作息或者开展什么活动，但是还没有付诸行动？ 

对以上问题的反思可帮助大众重新审视疫情期间的生活方式和生活作息，增加生活重整

的内在动机和自我效能。 

2.2.3 确认喜欢和可替代的活动 
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此步骤要找出和确认个体最期望坚持的活动或可选择的替代活动，并制定短期目标。反

思并记录疫情期间可以重新调整的生活作息和活动参与，可帮助健康的促进以及负性压力和情

绪的缓解。例如，列出最喜欢做的三件事；如果受环境限制，是否有其他可替代的活动；列出

可改变目前不良生活习惯的三件事情。在确认了目前生活作息中想要增加或者替换的活动后，

还需为自己设定一个或几个期望和可以达到的长期和短期目标。 

图 1.活动模式分析的流程图 

 

2.3 发展个性化的参与方案 

个性化参与方案的设计要以个体为中心，量身定做。在设计的过程中除了安排自己喜欢

做的、有意义、有价值感的事情之外，也需要考虑下列内容：遵循你自己的生物节律，每天在

合理的时间安排吃饭、休息和睡觉，这对身心健康非常重要［9］；同时适当的社交也是非常必

要的，可通过微信或者其他网络的方式参与社交活动。如果在之前选择的活动中选择了很多是

需要久坐进行的活动计划那么建议可以适当减少这样的计划而增加每日规律的运动计划，例如

规律性的室内运动锻炼或者在可靠的安全防护下进行室外运动。这样不但能提高机体的免疫能

力，还能够避免由于久坐的生活方式带来的不良的健康后果，比如肥胖，心血管疾病和代谢不

良以及社会心理健康下降等[10]。当个体出现明显的焦虑和负性情绪时，建议增加渐进性肌肉放

松的活动，或者学习和使用腹式呼吸方法、打太极等进行每日放松练习[11]。症状严重者需就医
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或者咨询精神心理专业人员。 

2.3.1 个性化设计方案举例 

2.3.1.1 方案一 

记录下之前选择的喜欢做的事情或替代的活动并开始实施。在实施的过程中亦做好记录，

最好每天可以反省完成的感受、没完成的原因和感受。亦可为自己建立生活习惯培养表，建立

打卡制度，以便督促自己完成。详见图 2。 

图 2 活动打卡表 

 

2.3.1.2 方案二 

根据自身情况，如果觉得第一种方法完成起来很轻松，可以试试给自己排一个生活作息

表，在现实的情况下尽量详细地列出每天要做的事情和时间，见图 3。 

图 3 每日作息打卡表 

  

2.4 实施方案 

在实施方案的阶段个体需要根据个性化的参与方案改变目前的习惯和日常作息。维持健

康的日常作息是生活重整项目的主要目标之一，也是大众在疫情隔离期间最需要做的事情。个

体需要对之前选择的活动每天进行练习和实践，使其成为习惯和惯例。同时，实施生活重整方

案的过程中，还需要建立信心和内在动机，方案里的所有活动一定是个体主观想要完成的，参

与时也可根据完成情况对方案进行调整。另外，积极的情绪也起着重要的作用。它在参与有意

义和喜欢的活动时，可帮助人们获得更多的成就感和幸福感［12］。 
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疫情给大众生活带来诸多的不便，同时也让很多人有机会慢下来，重新审视自己的生活，

找到新的平衡点。邀请朋友和家人一起参与和完成生活重整，过程中的互相分享和督促会提高

疫情期间生活重整的成效。让我们一起打赢这场抗疫战，赢得身心健康。 
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