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【摘要】：情绪能影响人的健康状态，积极情绪可以改善患者的病情，除了

疾病本身，患者的情绪也应当受到足够的关注。本文对一些日常生活中可以改善

情绪的元素进行总结，包括环境、陪伴、休闲活动和饮食四个方面，并对这些元

素可能应用于患者的方法进行探讨。

【关键词】：情绪 日常生活

情绪是一种主观感受，包括正面情

绪和负面情绪，与人的健康状态相关联，

积极的情绪对疾病的发展有积极的影

响，消极的情绪则会导致疾病的恶性结

果
(1)
。因此，快乐情绪可以改善患者的

病情，让快乐围绕患者是必要的。然而，

疾病会给人带来疲劳、疼痛等严重影响

生活质量的症状，还会给患者带来恐惧，

患病后患者的社会参与会减少，家庭角

色也会随之改变，这些都会使患者产生

巨大的心理压力，甚至出现抑郁情绪，

对患者的健康进一步造成了危害
(2-4)

。

很多研究表明，快乐可以由日常生

活中的各种因素产生，本文对如何巧妙

利用这些因素进行探讨，从而将快乐渗

透到病人的日常生活中，使患者减轻抑

郁情绪、增加幸福感。

1.改善情绪的因素

1.1 环境改造

颜色心理学研究显示，颜色可以影

响人的情绪，其中黄色、橙色等暖色会

引起人们的积极情绪，蓝色、紫色等冷

色则会引起人们的消极情绪
(5)
。将颜色

刺激应用于医疗保健环境中，相较于冷

色生活环境，由于橙色对人的愉快刺激，

引发欢快、活泼的联想，患者会认为自

身的健康状况得到改善
(6)
。然而大部分

病房都是白色，不会对患者的心理健康
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产生有利影响，可以将病房四周贴上暖

色调壁纸，患者能够减少压力、提升幸

福感。

对于环境的改造还可以从阳光着

手，作为一个改善季节性情感抑郁的生

活干预方式，晒太阳可以通过提高内啡

肽的水平给人们带来欢乐的情绪，日照

时间的增加可以减少心理问题的困扰
(7,

8)
，适当的日光照射对人们非常重要，

因此，房屋内需要充足的光照，对于居

家的患者可以专门设置阳光房，在阳光

房内安置摇椅，供患者在特定时间享受

日光浴。对于住院病患，光照环境不可

改变时，需要家属协助患者在病房楼外

空地晒太阳。另外，改善房屋条件，减

少房屋周围的噪声和空气污染，房屋周

围增加绿植等方法都可以减少人的抑

郁情绪，这些方法应当在改造医疗环境

时受到关注
(9)
。

1.2 提供陪伴

孤独使人们在社会关系网络中淡

化，情感诉求无法得到预期的回应，从

而引发负性情绪。尤其对于病患来说，

孤独感更容易产生，而家人的陪伴无疑

是患者最需要的
(10)
，也是使患者远离孤

独的最佳途径。家人的陪伴可以对患者

进行情感支持，给患者带来安全感，显

著改善患者的情绪。另外，为避免孤独、

减少负性情绪的产生，可以组织患者之

间进行交流并对此交流正面引导，从而

满足患者的交流诉求，缓解患者对疾病

的焦虑和恐惧
(11)
。

除了与家属或其他患者进行交流，

还可以让患者与宠物为伴。宠物可以给

人提供积极的心理作用，减少负面情绪

的产生
(12)
。病情稳定居于院外的患者可

以选择喂养宠物，用宠物治愈疾病带来

的负性情绪，减轻疾病带来的心理压力。

对孤独感较强的患者，建议选择狗作为

宠物，因为狗比其他动物更能给主人提

供陪伴
(13)
。

1.3 组织休闲活动

音乐在多种疾病中被证实可以降

低患者的焦虑和压抑情绪
(14, 15)

，建议患
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者多听舒缓音乐，或者医院通过广播播

放音乐，有条件的情况下可以在医院大

厅进行钢琴演奏。另外，研究表明体育

活动也可以减轻焦虑、提升幸福感
(16)
，

将其与音乐结合，每天早晨组织患者伴

随舒缓的音乐做体操或打太极等，给患

者带来愉悦的同时，可以促进患者的健

康。

园艺与成年人的自我价值感、快乐

情绪相关，对人的情绪改善有明显作用，

可以促进幸福感、增加生活满意度
(17, 18)

。

因此在院内或家里，建议患者种植盆栽，

有条件的患者可以在花园里栽培果蔬，

社区可以提供空地组织患者合作种植

照料植物。患者进行园艺的时间可以控

制在每周 1至 2 小时
(18)
。

先前研究表明，患者接受视觉艺术

治疗能有效地产生积极的情绪，减轻心

灵上的痛苦和焦虑，增加生活中的乐趣

(19, 20)
。医院或社区可以组织患者进行绘

画、贴纸、粘土等视觉艺术活动，缓解

患者的抑郁心情，为其生活增添回忆和

乐趣。

1.4 注重饮食

一日三餐是人们的基本生活需求，

而食物可以给人提供满足感和愉悦感，

对人的情绪产生影响。然而患者在夜晚

可能由于病痛和心理压力难以入睡，睡

眠不足会导致白天精神萎靡、昏昏欲睡，

可能错过进餐时间。而研究表明早餐能

影响人的心理健康，不吃早餐会导致负

性情绪的增加，而每天吃饭的次数越多，

人的幸福感越强烈
(21, 22)

。患者家属需要

监督患者的进食，尽力满足一日三餐，

也可以进行少量的加餐，减少患者出现

抑郁情绪的概率。

另外，提高患者积极情绪还可以将

眼光聚焦于食物本身。水果蔬菜是公认

的健康食品，而这些果蔬不仅可以补充

人体所必需的维生素和矿物质，还能改

善患者的心理健康，减轻心理压力
(22, 23)

。

治疗师可以对患者及患者家属进行健

康宣教，督促患者增加水果蔬菜的摄入

量。此外，在保证健康的前提下，可以
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给患者提供他们爱吃的食物，满足患者

的需求使患者感受到愉悦。

2.小结

患者的情绪影响着患者的疾病进

展和结果，其重要性不言而喻。而当今

医学模式从生物医学模式转变为生物-

心理-社会医学模式也说明了心理健康

的重要性，仅关注患者的疾病是不够的，

还要时刻关注病人的心理健康，做到更

人性化的治疗，照顾好患者的情绪，使

患者在愉快的氛围中接受治疗。

日常生活中可以带给人快乐的元

素多种多样，本文列举了一些可以实践

的方法，尤其是一些低成本的方法可以

随时应用于患者。除了本文列举的改善

患者情绪的方法，日常生活中还有更多

的可能利用的元素待大家思考和开发。
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