
    “今天平均医护心情指数是7.86，比昨天

高0.48，看起来大家心情有所好转。”24日晚，
市一医院支援武汉雷神山156人医疗队队员

之一、医学心理科主任程文红教授正通过手
机端查看当天的“医护心情指数”，不时在纸

上记录几笔。这份“医护心情指数”来自程文
红为队员们设计的“简易医护心情指数监测

问卷”。

市一医院这批整建制支援武汉的医疗
队，有“医学心理科主任全程随队”。据领队

（市一医院副院长）刘军介绍，在疫情防控中，
医护人员面对种种极端情况，可能出现心理

疲劳乃至焦虑、抑郁等情绪反应，需要心理
干预及时介入。因此，抵达武汉的第一天，医

疗队随队医学心理科专家程文红就初步拟
定并启动了患者和医护的“心理维护方案”。

“我们希望以专业的心理干预体系，为
前线参与抗疫的医护人员铸造一套坚实的

‘心灵铠甲’。当然，我们也会积极帮助新冠

肺炎患者和家属进行心理康复。”刘军说。

每天，队里的医护人员都可以扫描二维
码填写“心情小测试”，结果会反馈到程文红

手机端。“这个简易调查可以帮助我们判断
当前医护人员的整体心理健康水平，还能筛

选出最具代表性的问题，以便制定针对性的
心理干预方案。”程文红告诉记者，“我们会

根据队员们最关注的话题，开设线上‘聊

吧’，分享经验、纾解压力，提出专业的意见。
对于那些特别具有代表性的问题，我们会启

动‘巴林特小组’模式作心理干预。”
2月23日是医疗队正式接收患者第一

天。当天上午，就有患者被陆续送入他们队
接管的雷神山医院C1、C3病区。晚上在驻地，

一场“巴林特小组”讨论会正在进行。十余名

队员身着便服，围着几个小圆桌畅所欲言。
讨论的主题是“恐惧”。他们的队伍中，有不

少“90后”从未有过类似经验，面对此次疫
情，他们心中难免忐忑。会不会被感染？会不

会发生医患矛盾？自己的工作经验足以应对
这样的重任吗？远在上海孤单无助的家人该

怎么办？

讨论会上，程文红鼓励大家说出自己最
大的担忧和顾虑，并邀请当天近距离收治患

者的队员说出自己的感受。“其实接触以后，
会觉得这部分患者和平时没太大区别，不必

戴‘有色眼镜’。”原本有点担心的队员慢慢
放松了心情。

因队员们工作繁忙，无暇频繁参与线下

讨论，医疗队更多采用线上“聊吧”进行心理
疏导。2月22日晚，队里开出第一次线上“聊

吧”，主题是“如何睡个好觉”，共有17位队员
参加讨论。一位90后护士在“聊吧”说自己入

睡困难，试了网上各种“疗法”效果甚微，另一
位医生马上介绍自己经验向她“传经送宝”。

“大家这两天都在忙着划分污染区、半污

染区和清洁区。有压力时就会情绪紧张，难以
入睡，如何减压？得在压力、放松之间设一个

缓冲区。”程文红用大家最能理解的比喻给出
建议，“所以睡觉前可以有点‘仪式’，相当于一

天工作下来，从压力区经过缓冲区，进入舒适
区，从而更好地保证我们的休息。”

“疫情防控进入关键期，心理援助作为
医疗救助中的一环，发挥着心理疏导、平复

情绪的重要作用。”程文红告诉记者，“心理
专家能运用专业技能提供有针对性的帮

助。” 本报记者 左妍 通讯员 胡杨

 前线“巴林特”小组

为医疗队队员铸“心灵铠甲”
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坚坚决决打打赢赢 疫情防控的人民战争总体战阻击战

一次次铃声响起、一次次心理疏导……心理热线筑“抗疫之坝”

电话线那端，一直都有人守着你

    离开学还有段时日，闷得蛮久的孩子

难免心生烦躁，开始各种“作天作地”。今
天，松江区九亭第三小学给家长发出建议

书，希望家长坦然面对孩子们的各种
“作”，理解和接纳他们的负面情绪。

“孩子们从春节到现在一直待在家
里，不能出去玩，也不能上课，出现焦虑、

恐慌、恼怒等不良情绪，是人面对应激事
件时的正常心理反应，这是机体在自我保

护。”九亭三小校长戚凤说，孩子的天性是
“宅”不住的，喜动爱玩是好事，但现在是

特殊时期，他们不得不被闷在家里。有些

孩子在家里闷久了，就会变得“作得不得
了”，横也不好竖也不好，坐也不是立也不

是，情绪也反复无常。对此，家长不必过于
紧张和敏感，更不要动辄责骂，弄得一家

人关系“僵特”。
九亭三小德育教导陆未来说，这几

天，许多班主任都在忙着“灭火”。他们通
过电话或在线家访，着实听到不少家长抱

怨自家孩子在家“不听话”的表现。不让出
门，有的孩子就会情绪特别低落；原本计

划好的寒假游玩活动取消了，开学时间又
没有着落，孩子会成天唠叨个没完；还有，

天天跟家长闷在一个狭小空间里，家长会
不停数落孩子，嫌孩子这个做得不对、那

个做得不好。孩子也觉得，在家里始终被

家长盯着，自己一点自由也没有。于是，班

主任一方面要安抚孩子，一方面又要为家
长提供科学的家庭教育之策。

“本来蛮乖的小囡，现在为啥变得来
‘作天作地’？”家长将自己的困惑告诉老

师，希望得到搞定这些“神兽”的“攻略”。
为此，九亭三小给家长提出多项亲子建

议。首先，家长要积极进行自我调适，不要

向孩子传递负面情绪。其次，要善于理解
和接纳孩子的焦虑情绪和躁动行为，及时

正面地疏导，可引导孩子运用简单的“腹
式呼吸法”“肌肉放松法”等改善情绪，也

可以通过运动、音乐、阅读来帮助孩子减
压，保持积极心态。此外，家长还应多给孩

子一些独处的空间。因为大人小孩在家共
处时间增加，亲子矛盾和冲突会增加，家

长要尊重孩子独立、独处需求，多一些商
量和鼓励，少一些管制和唠叨。万一与孩

子发生争吵，家长可先按下“暂停键”，等
到双方情绪稳定后再作理性沟通。

戚凤校长给家长们忠告：在这个特
殊时期，我们要甘愿做孩子负面情绪宣

泄的“垃圾桶”。不能总是“家长本位”，
动不动就指责孩子“你又要作了”“你怎

么那么不听话”，要俯下身来陪伴孩子，
培养孩子的抗挫折能力。

首席记者 王蔚

本来蛮乖的小囡
现在为啥“作天作地”

    九亭三小建议家长：学着做孩子
情绪宣泄“垃圾桶”

上海有一条电话热线，因新冠
肺炎疫情而被打爆。一个多月来，
越来越多的人终于鼓起勇气，把不
敢、不想对家人朋友说的话悄悄讲
给电话那头的陌生人听。这条热
线，是上海市心理援助热线；电话
那头，是善于聆听的志愿者。
一次次铃声响起、一次次心理

疏导……抗疫攻坚战中，这条热线
悄悄为我们筑起一道遮风挡雨的
心理堤坝。

荩 志愿者正在接电话
▲ 12320热线为市民提供心理咨

询服务

请求“您别挂电话”

晚上9时多，一位来自疫区的女士打来电
话，语气紧张，“刚把家里几个房间都用酒精消

毒了一遍，头很晕，还担心酒精会不会着火！”
她哭了起来。

“听得出来，你现在很紧张。”志愿者知
道，对方此时需要理解支持。“请按我的要求

做⋯⋯”大约过了2分钟，志愿者听到回答：“我

好点了，但是求您别挂电话，我一个人生活，觉
得自己要崩溃了，能不能多陪我一会儿？”

之后，两人在电话里聊了15分钟。挂电话
前，女士小心翼翼问：“明天我还能打这个电话

吗？”志愿者说：“当然可以，电话这一端，一直
会有人等着你。”

看似“矫情”，但这样的对话每天都有。上
海市精神卫生中心党委书记谢斌说，一月下

旬，上海市心理援助热线启动，提供24小时不
间断线上咨询服务。消息发布后，每天都有大

量电话涌入，来电者中有因疫情无法前去看门
诊的“老朋友”，也有因焦虑、恐慌而希望寻求

帮助的“新朋友”。于是，上海利用网络通信技
术迅速给热线“扩容”，形成上海市心理援助热

线021-12320?转5）和021-55369173专线双线
并行，最忙时每天可接听电话近百个。

筑起“心灵防火墙”

021-12320?转5）和原先17条区精卫中心
热线由70多位经专业培训、有经验的志愿者一

起参与，提供线上问答咨询，让患者减少线下
就诊次数，为他们留下一条便捷的求助途径。

谢斌说，中心后来又整合资源，开通021-

55369173专线，接入区级精神卫生中心平台，

38位医生和心理咨询师24小时轮流值班，为来

电者提供心理疏导。心理咨询所需时间相对较
长，目前这条热线还不算太“拥挤”，即使多人

同时拨打也不会遇到占线。

新开设专线还留有一个端口，面向疫情重

点地区的一线医务人员。“这些医务人员不太
可能来医院接受线下服务，那我们可以在电话

里为他们舒缓压力。”谢斌说。
非常时期，恐慌是正常的，重要的是怎样与

恐慌“和解”。相对心理咨询，很多人更需要的是
有人倾听。中心精神科副主任医师乔颖说：“除

了老病人，也有许多市民因焦虑打来电话。有

人倾听，可以让他们的负面情绪得以释放。”

学会“与恐慌和解”

志愿者宝家怡曾接到来电者咨询失眠问
题。通过近半小时沟通，了解到来电者生活状

态：手机不离身，所有关注的信息都与疫情有
关。“信息过量加剧了她对疾病的恐惧。”而其

深层次的焦虑实际上来自对家庭、对父母的担
忧。“父母对新冠病毒好像不甚在意，让他们戴

口罩也不以为意，趁我不注意甚至还会去外面

溜达。”话语间流露出对父母的埋怨和担忧。
宝家怡说，疫情来临，年轻人的反应速度

比老年人快很多，很多人不仅要顾自己还要顾
家人，一不小心就容易忧心忡忡。“你已经做得

很好了。”宝家怡鼓励她，有压力是正常的，不
过可以尝试着找回自己对生活的掌控感———

从放下手机、捡起平日因工作繁忙而不得不放
弃的小爱好开始。

这样的故事还有很多，热线志愿者对每个
来电都有记录。宝家怡说，这不是普通的电话

热线，这是一条帮助人找回信心和温暖的“希
望之线”。打进热线的人或许正处于崩溃边缘，

志愿者可伸出手，帮助他们跳出迷茫的漩涡。
有少数咨询者会反复打电话进来，他们是

志愿者重点关注人群。“这些人多次来电，可心
理问题仍未缓解，我们会请他们到心理咨询中

心作线下诊疗。”谢斌说。谢斌告诉记者，为增
强大家心理“免疫力”，目前全国已开通400多

条免费心理援助热线。 本报记者 左妍


