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众志成城 坚决打赢疫情防控阻击战

□记者 潘燕佳

本报讯“这里有一名隔离观

察者因过度紧张和焦虑导致情绪

崩溃，急需心理疏导，请给予援

助。”近日，疫情防控心理援助队

队长、市三院副院长应美艳接到

紧急求助电话。

应美艳和成杏华、解应平三

人小组迅速来到隔离点。了解到

该隔离对象在隔离期间，因现实

局限、心理焦虑导致夫妻吵架、行

为失控，若不加以控制将造成严

重的后果。心理援助队员立即分

头行动：耐心倾听，疏导负性情

绪；多方协调，帮助解决现实困

难；积极引导，搭建沟通桥梁。经

过1个多小时的沟通，该隔离对象

情绪趋于平稳，愿意继续配合隔

离观察。

据了解，这样的事件时有发

生。从1月24日起，市心理援助热

线（13588612320，市府网 739320）

每天都会接到很多跟疫情相关的

电话，其中大多数对疫情恐惧、焦

虑，导致失眠、胸闷、头晕头痛、情

绪容易激动等，给工作和生活带来

一定的影响。此时如何做好心理

干预，稳定情绪就变得尤为重要。

在此，心理援助队员们积极

行动，多途径提供援助。为接受

医学观察者作心理疏导、进行危

机干预；为在抗疫一线的医护工

作人员提供心理支持：发放心理

抗疫宣传页；提供自制减压视频

与音频，方便疫情下一线人员识

别自己的压力状况，学会如何减

压；组织安心减压团体心理辅导

等。比如近日，在大家朋友圈流

传甚广的蝴蝶拍操作视频就是他

们为缓解大家心理焦虑而拍摄

的。视频中，心理工作者们双手

抱肩，用轻拍的方式使情绪得到

舒缓，并通过心理暗示，使人的情

绪得到稳定，消除焦虑和恐慌。

应美艳介绍，动作简单、操作性强

的蝴蝶拍操对积极应对疫情有很

好的效果，不仅适用一线防疫人

员，对普通民众也很适用。值得

一提的是，该视频上了“中国蓝新

闻”，拍进了“学习强国”，还传入

武汉方舱医院，帮助他们稳定情

绪，以更好的状态投入抗疫。

眼下疫情防控与复工复产并

重，心理援助队又为复工企业管

理者和员工支招，帮助平稳度过

“心理关”。他们建议员工们要学

会识别焦虑，当出现头晕头痛、食

欲减退或坐立不安等情绪时，要

及时进行心理援助，或通过练习

蝴蝶拍操，平缓情绪。企业主和

员工都要正确看待疫情，企业主

应实时关注权威部门发布的疫情

动态，按要求落实防控措施，员工

可合理安排业余时间，来分散对

疫情的过度关注，调节情绪。

相关链接
蝴蝶拍操操作步骤

右手放在左肩，左手放在右

肩，轻抱自己对侧的肩膀，双手轮流

轻拍，左一下，右一下，拍的时候速

度要慢，左右一下为一轮，轻拍 4~

12轮为一组。做完一组后，慢慢闭

上眼睛或半闭双眼，让美好的、愉悦

的、被关爱的或者其他积极的事件

在你的脑海中浮现，这个事件可以

来自你既往经历，也可以来自你的

想象，回想这个事件带给你的感受。

继续回想，体验身体里的积极

感受，再做一组蝴蝶拍。如果轻拍

的过程中出现了消极的内容，请稍

作停留，告诉自己：现在是需要留

意到积极的方面，消极的方面可以

稍后再做处理。再继续想着积极

的画面，继续拍打，直到积极的感

受更加强烈为止，如果留意到自己

的体验是积极的，感受到内心非常

的平静、放松、舒适了，可以慢慢地

睁开双眼，结束练习。

对一线人员进行心理援助 录制减压视频缓解情绪

市三院为抗击疫情开出“心晴”处方

□记者 李梦楚 通讯员 李娅

本报讯 18日下午，永康中学暖心服务队准时

在永康高铁南站接到了从上海返永的徐老师。

“近日，永康中学未返永的18名老师已陆续回城，

需要居家隔离观察的有13名。”永康中学校长胡德

方介绍，考虑到返永老师回永后居家隔离期间会面

临诸多不便，学校号召在永老师组建暖心服务队。

消息一出，全校老师踊跃报名，不到半小时

暖心服务队就组建完成了。13 名暖心服务队成

员与 13 名居家隔离老师一一结对，开展“一对

一”的健康跟踪和暖心服务。

接站只是暖心服务队的工作内容之一。考虑到回

永老师生活用品可能准备不充分，暖心服务队还为他们

准备了生活所需品，米、油、鸡蛋、蔬菜、饺子，甚至连下

饭的榨菜、酱菜都考虑到了。此外，暖心服务队还在每

天上午九点半前对隔离老师的身体情况进行跟踪汇总。

“回永康前有很多焦虑和不安，但一到站就感受

到了学校领导和同事无微不至的关怀，很温暖。”老

家在义乌的何家瑶老师说，“对于居住在学校的老

师，学校一早就准备好了房间，水电通畅，热水器、电

磁炉等一应俱全，还安排老师做好消毒工作。我们

住得很安心，也能有更多精力投入到教学中。”

有了学校及暖心服务队的支持，永康中学居

家隔离老师也已用最饱满的姿态投身“空中课

堂”教学，为学生、家长提供线上服务。

暖心服务队开展“一对一”服务

回永教师感受
“永中温度”

公益“心晴”支持热线
13588612320（739320）
24小时开通
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广大市民广大市民、、各位经营户各位经营户：：

根据根据《《永康市新型冠状病毒感染的肺炎疫情防永康市新型冠状病毒感染的肺炎疫情防

控指挥部令控指挥部令》》第第 11 号号，，丽州商城于丽州商城于 22 月月 2121 日日（（农历正农历正

月二十八月二十八））复市复市，，现将有关事项通知如下现将有关事项通知如下：：

11、、进入丽州商城人员必须注册进入丽州商城人员必须注册““浙江健康码浙江健康码”，”，

取得取得““健康绿码健康绿码”，”，并佩戴口罩并佩戴口罩，，体温测量正常体温测量正常，，才能才能

进入进入。。所有进入人员要求做好自身防护所有进入人员要求做好自身防护，，服从市场服从市场

管理管理。。

22、、丽州商城经营户必须通过商城组织的疫情防丽州商城经营户必须通过商城组织的疫情防

控知识培训控知识培训，，向商城提出申请审核通过后向商城提出申请审核通过后，，签订疫情签订疫情

防控责任书防控责任书，，取得入场经营上岗证取得入场经营上岗证，，方可入场经营并方可入场经营并

按市场要求有序开业按市场要求有序开业。。

33、、各经营户须严格落实疫情防控主体责任各经营户须严格落实疫情防控主体责任，，严严

格执行防控相关措施格执行防控相关措施，，

44、、营业时间为上午营业时间为上午88：：3030至下午至下午1717：：0000。。

特此通知特此通知

浙江金汇五金产业集团有限公司浙江金汇五金产业集团有限公司
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