
学校闭环，哪也去不了……这几天，上海高校
学子情绪多少有些“EMO”（抑郁）。各项防控措施
实施后，生活节奏发生明显变化，的确可能会出现

情绪波动。来自上海市精神卫生中心——熟悉的
“600号”的专家给大家送来八份“心理锦囊”，帮助
大家缓解焦虑。
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市民老张一直都在上海交通

大学医学院附属仁济医院做血

透。小区突然被管控，他也没了方

向，试着打电话到医院询问：“陆医

生，我出不去了，我的透析怎么

办？”电话那头让他心定了：“你放

心，我们已经做好了应急准备！”

多方努力下，老张成了“白名

单”用户。带着核酸报告，他如愿坐

上来接他的专车，直接开到医院里。

“虽然比往常麻烦了不少，但是我们

都理解的，只要不耽误治疗就好了！”

守护“生命线”
根据国家和本市疫情防控要

求，近期，上海有多家医院严格落

实相关人员及环境筛查，也有不少

小区进入封控、管控，这使得血透

患者就医成为难题。透析治疗就

是这些患者的“生命线”，仁济医院

肾脏科血透中心不断收到来自患

者的求助电话。

“我们要尽最大努力让更多的

管控病人治疗不中断！”肾脏科主

任顾乐怡接到医院的要求后马上

联系血透中心主任陆任华和护士

长章海芬，设计出一套“管控病人

临时透析方案”，要在保证管控区

患者血液透析需求的基础上，做到

让管控病人、常规病人、临时病人

全程隔离，降低疫情扩散风险。

仁济医院在东院区1号楼原

发热门诊处开辟出3个区域用作

“应急血透室”，每个区域设置3个

独立单间，合计9间“单人房”。医

务人员仅用2小时就完成临时房

间消毒，安置好血液透析机。肾脏

科在院感办主任班海群指导下重

新设计了人员进出通道，并安排由

党员组成的骨干医护力量组成“应

急血透小队”，身穿防护服为透析

患者服务。而原来二楼血透室60

个床位同样加班加点满负荷运行。

全身心投入救治
记者从仁济医院了解到，一条

绿色通道从上周就已建立起来，确

保这些血透患者不因疫情影响治

疗。居住在封控小区的血透患者

如有就医需求，可先联系居委会，

或者拨打仁济医院肾脏科血透中

心应急电话（021-68383139）寻求

帮助。医院提前一天与居委会、街

道、区卫健委确认送诊名单。患者

等待期间，仁济医院也会提供远程

指导服务，告知患者血透后续安

排，如何控制饮食饮水，帮助血透

患者平稳度过等待期。

转运前，就医患者需要填写好

双联单，转运医务人员与居委会工

作人员确认信息无误后，血透患者

方能乘坐专车送医。转运车直接

驶至仁济医院“应急血透室”门口，

患者出示核酸检测报告、流调信息

后，方能进入“应急血透室”治疗。

病人血透结束后，再乘坐专车返回

居住小区，全程闭环式管理。

在就诊照护环节，根据疫情防

控要求，封控小区送来的血透患者

家属无法来院陪护。血透中心安

排护士小组，为这些血透患者提供

照料照护以及心理咨询。考虑到

最近几天上海降温，院方还在应急

血透室内放置了加温箱，让病人不

会感到寒冷。

肾脏科护士长章海芬告诉记

者，除了封控区送来的血透病人、

正常就医病人，院内还接到9位从

其他医院分流来的血透病人。“我

们周一、三、五晚上7点开设专班，

专门接待这些分流患者，全力以赴

守护好血透患者的生命安全。”她

透露，为了保障疫情期间透析病人

的治疗不中断，血透中心全体医生

护士均要求从闭环小区返回医院，

把血透室当成自己的家，全身心投

入到病人救治中。自3月12日开

辟“应急血透室”以来，到3月21日

下午5时，9间“应急血透室”已经

接待33位患者，完成血透51例次。

本报记者 左妍 通讯员 黄兴

状况：不能外出的生
活很无聊，我感觉每天作

息时间都乱七八糟，人开

始觉得腰酸背痛，睡觉时

间也越来越长、也没有规

律，但内心很反感这样的

状态，我要怎么调整？

锦囊：学校日常有序
的生活因隔离打乱，你现

在的表现其实就是你对

突发事件的被动适应性

反应。很高兴你已经意

识到问题所在，说明你开

始迈出了主动适应的第

一步。

你可以先评估自己

的情况，给自己布置一个

目前可以实现的小任务，

尽全力去完成它。如果

独立执行有困难，也可邀

请朋友督促你或和你一

起完成。执行任务本身

以及实现目标带来的成就感，会让

大脑分泌多巴胺，让你获得愉悦感，

也会给你执行下一个行动的动力，

形成良性循环。

状况：我觉得我得了强迫症，虽
然明知道隔离还是相对安全的，但

我就是反复担心身边的人会不会被

感染没有测出来，我吃的盒饭会不

会也有病毒带进来……很纠结，因

为这些吃不好睡不好，我该怎么调

整呢?

锦囊：如果你试着去放手，尝试
去接纳焦虑而非控制它，它并不像

你设想的那样难缠。你可以去学习

一下正念呼吸，下次有想法的时候，

对自己说“是的，我在担心自己会感

染”，把你的担心理解成一片云，它

可能会来来去去，不用强行赶走它，

任它飘浮。再辅以呼吸练习，把注

意力放在你的呼吸和身体感觉上，

慢慢地，你会发现这些想法自然而

然地就会慢慢地减少了。

本报记者 左妍

仁济医院为血透患者建立“绿色通道”——

让更多管控病人治疗不中断

学校闭环“600号”送

■ 身穿防护服的“应急血透小队”为透析患者服务

学生可能遭遇的状况

状况：隔离好几天，我发现这
两天情绪不对劲，同学和我讲话，

我常感到不耐烦，易怒，发脾气。

锦囊：你不妨这样做：
认识和接纳当下的情绪。面

对灾难、危机时，焦虑、恐慌都是

人类的正常反应和求生本能。换

一个角度看待“发脾气”，其实是

一种情感宣泄。一味压抑内心的

紧绷感，可能产生问题。

分散注意力是个好方法。例

如：当下喊停，问问自己“我为什

么发火”，只要几分钟，就能让你

平静下来。当然，也可采取听歌、

看书、看剧等方式放松一下。

总之，不必太自责，顺其自然，

如有需要，不妨向专业人士求助。

状况：我同寝室的同学好像
有点抑郁，还会跟我说天天隔离

生活真的很没意思，觉得对人生

很失望。我很担心他（她），该怎

么帮助他（她）呢？

锦囊：第一，观察同学有没
有抑郁症状，包括不爱做事，不

想动，注意力不集中，记忆力减

退，消极的想法等，询问同学是

否有入睡困难、早醒、肠胃不适

等情况。

第二，只要你的同学出现其

中一部分症状（不需要全部符

合），且持续几天没有明显改善，

那么他（她）都需要接受专业心理

干预或治疗。你需要将同学的情

况及时报告给辅导员或心理老

师，和老师一起帮助同学接受心

理干预，甚至到医院就医。

第三，你可以随时观察同学

的情绪反应和行为表现，避免他

（她）做出伤害自己的行为。

第四，以接纳的态度和他

（她）交谈，比如“我相信你所有的

感受都是真的，我知道你一定很

难过”，你的支持、理解和陪伴也

在无形中帮助着他（她）。

状况：我是学生志愿者，每天
的抗疫工作非常繁忙，但有时还

要面对一些同学的不理解，觉得

身心疲惫，我该怎么调整？

锦囊：要向你道一声“辛苦
了”。身心俱疲时，你可以通过以

下方法来调节状态：

第一，保证身体健康，尽量保

证足够的睡眠和规律的饮食。

第二，及时减压，在心情受到

影响时，通过深呼吸、听音乐、简

单肢体放松等方法放松心情。

第三，适时倾诉，经常和亲友

倾诉遭遇和心情，他们的理解和

支持能缓解你的内心不适。

第四，调整认知，换一种看

待问题的方式，比如“这名同学

平时与人相处的模式就是如

此，并非针对我自己”，或者“他

并非不理解或不支持我的工

作，而是他自己的压力也很大，

和我接触时没有控制好自己的

情绪”，或者“在此次志愿者工

作中遇到的所有困难，是对我

的考验，同时也促进了我的成

长”等等。改变认知模式，不是

刻意委屈自己，而是寻找更加乐

观的信念改善自己的情绪。

状况：我是一名老师，隔离期
间感觉不在状态，做事情效率低。

锦囊：老师，你辛苦了！下面
的五张“心灵处方”也许对你有用：

处方一：调整工作量，近期建

议适当减少，安全度过“非常时期”。

处方二：保持专注。尝试制

定工作清单，并在规定时间内完

成；也可排列工作优先顺序，按紧

急程度有序完成。记住，清单打

印出来，放在显眼处，每完成一项

任务就划去一项，看着自己完成

这么多事情，会觉得“很爽”。

处方三：适当放松。紧张工

作之余，留出放松时间，喝咖啡、

听音乐、活动肢体等。

处方四：保证睡眠。优质的

睡眠和规律的作息是保证高效工

作的前提。

处方五：建立沟通。若工作

量超过个人承受能力，试着与上

级、同事沟通，良好的沟通也是工

作中必不可少的。也可以经常和

伙伴们交流，“抱团取暖”很有效。

状况：孩子在家上网课，我被
隔离在学校，好焦虑，怎么办？

锦囊：既然无法改变现实，唯
有接受和学会自我安慰。首先，

可以多和孩子视频通话和聊天，

减少自己在孩子生活中的角色

缺失感。因疫情原因导致你在

学校被隔离并非你所愿，对孩子

解释后寻求孩子的理解很重

要。其次，嘱咐还在孩子身边的

家人照顾好孩子的饮食起居以及

学习，尤其上网课期间的督促，

这能有效减少你的焦虑。如果

你因为孩子上网课是否认真而

感到焦虑，可以向有经验的家长

取取经，看看他们是怎么成功解

决的。同伴的支持和鼓励，会让

我们更有力量。

状况：每天我自己情绪也很
不好，还要管理和关心学生，我觉

得自己心力交瘁。

锦囊：这种情况下，您可以试
着做出以下改变：

第一，关注自身。在任何情况

下，我们都需要最先关注自己的

心理和身体状态，只有保证自己

是健康的，才能更好地帮助他人。

第二，接纳自己的情绪。

在所有师生都在接受隔离管控

的情况下，面对繁重工作和心理

压力，任何人都有可能出现情绪

波动。以不评判的态度接纳自

己的感受和情绪，才能进一步找

到解决办法。

第三，减少内疚感并积极暗

示。“因为不能很好地照顾学生，

而感觉无比内疚”，相信很多老师

都会有这样的想法，但内疚和自

责只会增加内在消耗，您需要不

断看到和肯定自己的工作和付

出，及时摆脱过多的心理负担。

第四，积极求助。您在出现

情绪问题时，可能会碍于老师的

身份而羞于求助。求助不代表您

是懦弱的，相反地，这恰恰可以给

学生们树立榜样，即遇到任何问

题时，都可以向周围人或专业人

士求助。

老师可能面对的状况

师
生
共
同
面
对
的
状
况

心理锦囊


