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本报记者 尹晓燕

每天一睁开眼就在手机上刷新增病例，

疯狂在各种购物平台抢购口罩、消毒液，听

到别人咳嗽就惊慌失措……席卷而来的新

冠肺炎疫情，打破了春节假期该有的喜乐气

氛。紧张、焦虑、恐慌，各种负面情绪蜂拥而

至。好多网友留言：“一觉醒来，真希望能够

重启 2020。”

清华大学积极心理学家彭凯平教授认

为，我们每一天都会是新的一天，明天一定

和今天不一样，所以在某种程度上，时间并

不是一个固定的概念。时间是无法重启的，

但我们的心理可以重启。

努力让自己过好现在的生活，并将自己

稳定的状态，传递给身边的人们，这是我们

所能做的最好的防疫。有一天，这场疫情终

将过去；回首望，我们会感谢那个曾经沉着

冷静、努力稳定的自己。

疫情重压之下，我们的那些心病

“我们内心的安宁被彻底摧毁了，草木

皆兵，觉得每个人都像病毒的携带者，惧怕

和恐慌，造成了人员交际上的困难和扭曲。”

宁波党建名师董国福认为，当下正在发生的

有的地方把路给挖断，有的家里把门给钉死

等种种做法，就是防备所有的人，无理由地

怀疑所有的人，对他人的不信赖导致了排斥

和抵制，这其实是一种精神上的病态。

疫情严峻，每个人都不希望自己中招，

担忧是肯定的。但是，过度的担忧，就会造

成疑神疑鬼，导致自己坐卧不安，心绪不宁。

家里口罩没剩几个了，消毒水已经用

完……采访时，北京居家的李女士介绍，一

看到这些情况就恐惧得不得了，甚至“冒险”

到药店、超市去碰运气。她说，“出门买菜戴

几层口罩也不放心，一个口罩戴一次就得

扔，在家时只要一站起来就得去洗一次手，

我感觉自己都有强迫症了。”

除了对身体和日常生活的担忧，担忧经

济不景气的也大有人在。打工的担心失业，

创业的害怕破产。一个在京创业的大学生

就说：“房租得继续交，项目推进却遥遥无

期，我怎么这么生不逢时，怎么办啊？”

专家提醒：你如果无法摆脱上述心态，

就可能陷入了“灾难化思维”中，即把不良后

果放大，把本来可以应付的后果想成了灾

难，以致产生了严重的恐慌心理。

这样的安宁和安静，可以增加心理力量

如今，发达的互联网带来信息轰炸，相

比于发生非典疫情的 2003年，信息的传播数

量和速度都成倍增长，这使得普通人对本次

疫情的紧张、焦虑和恐慌等情绪更加强烈。

对此，彭凯平教授建议，宅在家中，可以

采用一些简单的方法完成正念的训练。清

晨醒来的第一件事情，不去摸手机看新增了

多少感染人数，而是静心感受自己的存在，

觉察自己的呼吸，发现自己拥有接下来的时

间，拥有窗外明媚的阳光和湛蓝的天空，用

心体会生命的馈赠。

起床后，花一些时间思考今天的期望和

心愿，聆听自己内心深处的声音，内观自

己。辨识出内心深处的欲望和想法，拥有慈

悲心。其他时候，一心一意关注当下发生的

事情，不因为未来的不确定性发愁，也不因

过去的无法改变而内疚或抱怨。

彭凯平教授提醒，如果发觉自己正在被

负面情绪所缠绕，马上换个环境来尝试摆

脱。例如：从躺在床上胡思乱想，到马上起

身，去洗把脸、做做家务；在家做仰卧起坐、

举举哑铃，活动活动。运动会让人产生内啡

肽，提升愉悦感。

这次疫情也为我们提供了一个难得的

机会，得以与爱人、亲人和朋友更多地相处，

去跟天天在一起的爱人、亲人们进行推心置

腹、畅所欲言地交流。

现代的生活方式让我们经常在奔跑，经

常在走路。有的时候需要我们向内寻求内心

的安定和平稳，这样的安宁和安静可以增加

人类的心理力量，让我们得到幸福的感受。

听音乐、唱歌、读书、看电视、运动带来

的生命的活力，一点都不比喝酒、抽烟、朋友

的喧嚣产生的活力差。他说，“要相信安宁

的力量，我们以前真的是太匆忙，太喧嚣、太

着急。”

企业要重视员工的心理逆行

“10 多年没流泪了，昨天一个人的时候

偷偷地哭了。”正在门店巡视，戴着口罩、颇

显疲惫的罗凯说道。作为千金大药房的总

经理，辛苦还是其次，被冤枉、被误解的时候

有那么片刻的难受。

由于各路小道消息充斥网络，不少人认

为药店在发国难财。然而，特殊时期制造、

进价成本增加等，药店有苦说不出。

短短几分钟里，罗凯的手机不停地有电

话打来，请求货源的、询问口罩酒精的比比

皆是。这个忙乱的春节，罗凯所承受的压力

无法用语言描述，往往早中餐下午一起吃，

而从清晨到深夜所有委屈、批评和指责打碎

了当成宵夜，往肚子里咽。

“跑了好多店了，什么都没有！你们骗

人！”“你们自己戴的口罩哪里来的？”

“为什么要这么贵？不是说绝不涨价

吗？”

“绝大部分抗疫药品均优先保障疫区供

应，请您理解。”特殊时期，口罩、酒精等稀缺

物资在货架上难见踪影。尽管门店及店员

耐心解释，仍有顾客不理解甚至不理智。一

些入职不久的店员小姑娘，被顾客如此发

难，就忍不住抹眼泪。

“我是支部书记，一名老党员，我们有担

当和使命，不管能贡献多少力量，反正拼了

命尽全力做每一件事情。”除了疏导自己，

罗 凯 更 多 地 关 注 店 里 年 轻 员 工 的 心 理 状

态，及时安慰他们，给她们打气。“她们不比

一线医务工作者，但也需要被尊重。只要

每一个员工的心理稳定了，这场战役我们

就一定能赢。”

采访时，有心理学者提醒，当下企业已

经复工，疫情还未散去，工作压力又袭来，

企业应特别关注职工的心理状态，把疫情

带来的心理阴影降到最低，保证企业安全

生产。有不少企业人士表示，已经设置心

理咨询热线，让专业的医生疏导职工的焦

虑情绪，在防疫情的同时也争取打赢职工

的心理保卫战。

有一天，这场疫情终将过去；回首望，我们会感谢那个曾经沉着冷静、努力

稳定的自己——

重启2020？从心开始

本报通讯员 张明华

“妈妈，你请一趟假扣多钱？1000 元够

吗？过年，我收了 1600元的压岁钱。我打算

都给你，买你一趟班，你陪陪我！行吗？有时

间我们好好商量一下。”

2月 1日 21点 31分，已到济南西站备勤，

准备次日凌晨出务的秦利利，手机里收到了

儿子商诗浩写给她的长长的家信。

“妈妈，给你打电话你让我说‘正事儿’，

你很忙；微信给你聊天，你要我好好说话，没

事儿不要浪费时间……但是，我希望你把这

封信读完。”

压住心中的愧疚与欣慰，2 日晚上，秦利

利退乘回到公寓，回给儿子的，也是长长的家

信。“这是我们娘俩第一次这样的交流，儿子

真是长大了。”

“妈妈，你还好吧？打喷嚏吗？发烧吗？

有没有感觉胸闷？我三年级学的写信的格

式，今天终于有练习的机会了。没想到竟然

是写给妈妈你，我有点小激动和小兴奋。”

“儿子，早就想给你回信，原谅妈妈实在

太忙！昨天一天都在车上，晚上退乘到家收

拾洗漱完躺下近凌晨两点了。这，你懂！放

心！妈妈很好！”

“我没算错的话，今天是你跑第二趟车回

来后休班的最后一天，咱俩 7天没见了。”

“再给你点个赞！我的交通路线你算得

很对！”

秦利利是济南客运段高铁队 G20组列车

长，值乘济南西至南昌西的 G61 次复兴号。

“在这关键时刻，我们绝不退缩。”

2003 年非典时，22 岁的她值乘乌鲁木齐

车，党员冲在最危险的地方，给秦利利留下深

刻记忆。“现在我是列车长，更是一名党员，在

岗位上坚守，就是最好的践行初心使命。”

她关心和点赞的，永远是班组的其他员

工。“我们组 7 个人，平均年龄还不到 20 岁。

有个东北小姑娘，5 个月第一次回家。怕因

为疫情封路耽误出乘，大年三十刚到家，才待

了 17 个小时，就动车转客车再转出租车，初

一中午主动回到单身公寓，备班 3天……”

“孩子们，报告位置，有因为家里封路没

法回济南正常出乘的吗？”

“车长，我在淄博，这儿暂时安全，随时关注。”

“车长，枣庄这里只准出、不准进。放心

吧！”

“车长，我在济南天顺公寓呢！随时待勤。”

为出乘预想，她在班组里做了排查。“20

岁，穿上铁路制服的孩子们可爱得让我好感

动。”

“妈妈，新闻上说隔离期是 14天，像你这

样一趟一趟地跑，出去回来就自我隔离，14

天，什么时候是个头儿啊？”在信中，小诗浩流

露出浓浓的失望与期待。

“我们还要再分开一段时间。相信疫情

很快就会过去。跑车是妈妈的工作，也是妈

妈的职责，还是咱家的‘饭碗’，就像学生要学

习一样，人人都得有所作为，怎能虚度光阴！”

“儿子，你忘了妈妈还是共产党员呢。学

习强国里时代楷模和百年巨匠专栏里感人奋

进的故事你也知道不少，妈妈，还差得远哩！”

“‘常思奋不顾身，而殉国家之急。’司马

迁这句爱国奋进的名言，妈妈分享给你。你

的妈妈不仅仅擅长葱花油饼和手擀面，还有

家国精神、木兰情结。不过，相较于逆行奔赴

武汉疫情一线的医护人员们，妈妈还是安全

的，安全得多、渺小得多！”秦利利这样与儿

子相互安慰和鼓励着。

“汇报我的学习情况，一切都 OK！放心

吧！吃得好、睡得好！”今年正值 12 岁的商

诗浩小升初的关键时刻，懂事的孩子如此慰

藉妈妈。“妈妈，你要做好防护。你要当心！

口罩要时时刻刻戴。”

“儿子，你要主动洗脚、讲卫生、勤洗手、

出门戴口罩、睡觉不蹬被子……”秦利利在微

信中悉心叮嘱着。她参加工作 20年了，孩子

时常要由双方父母照看，一家三口在一起时

间不是很多，“这段时间更是难见面了。”

秦利利的手机里珍藏着一张孩子的照

片，照片上的小诗浩带着妈妈的工作帽，很是

神气。“我是高铁列车长，这让他在班里都有

些小傲娇呢。”

“关于压岁钱买妈妈班的事儿，我看行！

但妈妈得先打欠条儿，疫情当前，妈妈得随叫

随到！”

“妈妈，保重身体！戴口罩！ 祝：健健康

康，平安无事！ 最帅、最暖的仔。2020 年 2

月 1日”

“祝：安！好！很不靠谱的妈妈。2020

年 2月 3日 2点 10分”

“妈妈，你请一趟假扣多钱？1000 元够吗？过年，我收了 1600 元的压岁钱，我打算都给你”

用压岁钱买妈妈一趟班回来陪陪我

是夫妻更是战友

阅 读 提 示

席卷而来的新冠肺炎疫情，打破了春节假期该有的喜乐气氛。紧张、焦虑、恐慌，各

种负面情绪蜂拥而至。好多网友留言：“一觉醒来，真希望能够重启 2020。”心理学家告

诉你，如果愿意，你可以。

瞬间G

本报讯（记者叶小钟 通讯员黄华丽 钟晓东）捷普公司党

委号召全体党员立即行动起来，带好头、站好岗、担好责；广州

珍宝巴士有限公司党总支强调“在抗疫工作中党员要站在最

前线”；高新兴集团党委对党员加入疫情防治做具体部署，号

召全体党员做到防治疫情领命必出！广州黄埔区云集的非公

企业，在防控疫情阻击战中喊出："我是党员，使命必达！"
疫情面前，当公共医疗物资告急，医疗系统承受巨大压力

时，黄埔“两新”党组织取消春节休假，党员冲锋在前，开足马

力生产防控疫情的医疗产品。

广州香雪制药股份有限公司党委召集党员及员工 300多

人回到工作岗位赶产，启动 24小时工作制，2天内的出货量约

为平时 1 个月的出货量，春节期间日产达 5000 件以上。党委

副书记田庆龙，1月初刚做了右肩骨折修复手术，钢板还没拆

下就来顶岗，他说：“包装工序不费体力，我能行！”

洁特生物股份有限公司在党支部的号召下，40余名员工

紧急进行防护口罩和护目镜等防护产品的生产，并预订两条生

产线，尽全力提高产能。蓝月亮公司党委火速召回 30名业务

骨干和近百名工人，党委书记带领党员业务骨干全力投入到消

毒类产品的规模生产，第一时间调集了 512 万余元抑菌洗手

液、含氯漂白水等产品，作为首批救援物资捐赠至武汉等地。

安利公司在集团党委的号召下，从广州生产基地调拨 7200瓶

抗菌洗手液、7200瓶清洁剂、40台空气净化器，捐赠武汉，物资

仅三天就抵达武汉各医院。各部门 50多名党员和 10名入党积

极分子带头积极投入各项工作，加班加点生产抗击疫情所需要

的各类产品。党员干部们放弃休假，主动请缨重回岗位。

广州珍宝巴士有限公司的党员职工疫情面前仍坚守岗

位。虽然日常出行的群众少了，但准时准点发车和保障车辆

的清洁安全，仍是重中之重。公司每天对上线的 580 辆车辆

落实一天 3次的消毒，党员干部冲在第一线，纷纷到各大线路

总站做好支援工作，为在岗职工细心示范口罩的佩戴方法，协

助落实驾驶员、站务员及市民乘客的测温。疫情发生以来，珍

宝巴士每天 1660 余名党员、职工坚守在一线，日均服务乘客

近 6万人次。

金域医学检验集团有限公司党委书记、董事长梁耀铭发

出“动员令”，公司党员及员工纷纷请战，集结专业高效的战

队。临床微生物学检验专家、广州金域医学新型冠状病毒肺

炎疫情防控专项小组防控组组长任健康一连几天都泡在公

司，为做好集团首批新型冠状病毒“备战部队”培训，他不顾连

日疲劳引发胆囊炎发作，匆匆吃了药止住痛后，坚持把培训课

全部讲完。任健康说，“关键时刻，党员就要冲在前面。”

本报讯 日前，北京中关村软件园企业联合党委等 11 家

“两新”组织党组织发出联合倡议，同心战“疫”，共克时艰。

自疫情发生以来，北京市“两新”组织党组织和广大党员，

在捐赠资金、援助物资、提供服务、参与建设等方面积极作为。

随着返京人员不断增加、部分企业逐渐复工，为进一步做好疫

情防控工作、众志成城打赢阻击战，11家“两新”组织党组织发

出联合倡议。倡议“两新”组织党组织和党员主动参与属地街

乡、社区、园区、楼宇联防联控，主动服从所在地区党委和政府

统一指挥，引导职工尤其是返京人员主动联系、报告社区，做好

登记，接受健康管理。“两新”组织党组织要加强联防联控，扎

实开展本单位本行业防控，党员要带头做好疫情防控承诺，带

头执行疫情防控要求，带头参与社区志愿活动，带头开展宣传

引导，带头维护公共秩序。“两新”组织党组织和党员要带动企

业积极履行社会责任，发扬一方有难八方支援的传统，推动企

业在科研生产支撑疫情防控中做出积极贡献。 （岳瑛）

本报讯 抗击疫情以来，江苏徐州铜山区总工会切实发

挥工会“娘家人”作用，通过“一封信”、发布健康提示和就医指

南等形式开展防控知识宣传，教育引导身边群众辨别核实各

类信息，理性应对疫情，共同维护社会公共秩序。引导职工群

众积极做好安全防护，及时报告个人和家人身体状况，如实提

供有关情况。

据了解，该区总工会在社区通过网格化管理，组建起工会

党员干部、劳模带头、党群共同参与的群防群控疫情防控队

伍，将工会干部、劳模、党员志愿者编入各级防控网络体系，由

工会干部、劳模、党员志愿者带头担任楼栋长和单元长，筑牢

疫情防控安全防线。

该区总工会不但精准做好摸排，加强返城人员登记、体温

检测等工作，做好跟踪随访，精准掌握疫情动态。还第一时间

下拨 40余万元专项工作资金，指导基层工会慰问一线医护、卫

生防疫、公安、交通、市场监管等人员，切实为“最美逆行者”送

上冬日暖阳，为一线“勇士”解决后顾之忧。（赵忠步 刘金梅）

广州黄埔“两新”党组织取消春节休假，党员

冲锋在前，开足马力生产防护医疗产品——

“我是党员，使命必达！”

北京“两新”组织党组织发出联合倡议

同心战“疫”共克时艰

他在防疫一线递交入党申请

疫情中“娘家人”彰显本色
工会干部、劳模、党员志愿者担任防控楼长

2月 9日深夜 11点半左右，陈燕梅趁着
工作间隙，喝一口丈夫李健晖带来的红糖水。

广西梧州市苍梧县长发社区中心医院
医生李健晖从 1 月 28日开始便主动投入到
疫情防控一线，每天在体温检测点完成过往
车辆登记、人员体温检测、数据精准上报等
工作。

同样在 1月 28日，李健晖同单位做护士
的妻子陈燕梅毅然舍弃回娘家的假期，向院
长主动请缨到检测点值守。

“我们是夫妻，更是战友！”李健晖夫妇双
双奋斗在防疫一线，彼此间有牵挂，但更多的
是理解与支持。

新华社发（廖伟 摄）

本报记者 丛民 本报通讯员 闫盛霆 徐洁英

1月 27日，正月初三。这天，山东省第一批援助湖北的医

疗队临时党支部成立。当天，张玉荣郑重递交了入党申请书。

张玉荣是淄矿集团中心医院重症医学科主管护师，两个孩

子的父亲。1月 24日，大年三十。当他准备和家人一起包饺子

时，突然接到号召：支援武汉。他没有犹豫，第一时间报名。

张玉荣的小儿子不满 3 个月，妻子高雪尚在哺乳期。同

是护理人员的妻子面对丈夫的选择，她说：“你做了对社会有

意义的事情，我们一家为你骄傲。”

张玉荣被分至黄冈市进行援助。大年初四，是张玉荣大

儿子的生日。在抗击疫情的现场，张玉荣与妻儿视频通话。

“爸爸，吃蛋糕。”视频中，大儿子给张玉荣看他的生日蛋糕，这

是淄矿集团中心医院给孩子送来的。张玉荣说：“感谢医院给

予我家的关心，这让我感到我不是一个人在战斗。”

在一线，张玉荣结识了来自山东 16 市医院的战友们，当

他看到许多战友胸前佩戴着党徽时，那种神圣又光荣的使命

感使他心生向往。

1月 27日，张玉荣得知临时党支部成立的消息，第一时间

写下入党申请书。他说：“庄严的入党誓词使我很受震撼，也

很受鼓舞，我要以实际行动来表达内心深处的敬意。”


