
您好，我在一家互联网企业工作，复工已经一个多月

了，刚开始时，每天基本上半天班，感觉还好。可是最近

一段时间，随着公司业务的增加，我们不仅全天全员上

班，而且开始加班了。

虽然放在以前，这点工作量根本不是问题。可经过

两个多月的宅家生活，我整个人的节奏都慢了下来，一下

子很难适应这种快节奏的生活。每天早起上班，对我来

说都是煎熬，注意力难以集中，工作效率也降低了不少，

我既着急又苦恼。我该怎么办啊？

湖南 程洋

程洋你好：
经过比较长时间的休息和在家办公，复岗复工后，一

些人会出现对工作提不起兴趣，不想开工，甚至退回到宅

家状态的现象，其实这是一种正常的心理反应，主要与人

的拖延心理有关。

“拖延”指的是把重要的和有时限的事情，推到其他

时间去做的不好习惯。回到单位上班，生活方式与工作

节奏的转变，很容易引起职工的拖延，具体表现为，对一

些即将要做的事有些厌烦，这种情绪包含着一种转移注

意力的冲动，让你想用一些无关紧要但快乐的事来代替，

比如刷剧、频繁登录购物网站等。

为了克服在职场中常出现的拖延行为，我们可以考

虑以下方法：首先，克服失败恐惧，从易到难，实践“立即

行动”。拖延有很多原因，比如逃避压力；害怕失败的焦

虑；认为不是最好就是失败的完美主义。“立即行动”哲

学，就是以合理的方式、合理的时间去做合理的事情，拒

绝那些拖拉冲动，找出容易做的事立即行动。

其次，从每天琐碎的事务中，挑出最重要的事情。一

般来说事情都是由最重要的几个因素决定的，把这些因

素挑出来，就能使你的决策既快速又有效。同时，你也可

以为每一个小任务的完成给自己设定小奖赏。

最后，试着让自己远离舒适圈，不要一直给自己找各

种理由。研究表明，当你试图打破一个习惯却受阻时，失

望的情绪会引发一种“管他的呢”态度，让你重新回到坏

习惯，并且感到安慰。这种态度实际上就是自己给自己

设定了舒适圈，它具有破坏力，会让你有一种退路，一旦

陷入这种想法中，你就更有可能放弃自己的目标，甚至拖

延得更加严重。

疫情终究会过去的，我们的生活工作也将步入正

轨，希望你勇敢一点、果断一点，跟在舒适圈的自己说再

见。相信你一定会早日满血复活，回到应有的工作状

态。加油！ 思政专家 张朋智
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本报记者 尹晓燕

突如其来的新冠肺炎疫情不仅是对公共

卫生的挑战，也是对民众心理的挑战。日前，

国务院联防联控工作机制印发了《新冠肺炎

疫情心理疏导工作方案》，方案要求，将新冠

肺炎患者及家属、病亡者家属、特殊困难老年

人等弱势群体、参与疫情防控医务工作者、公

安民警（辅警）和社区工作者等一线工作人员

作为重点，持续开展心理疏导服务。

疫情期间，不少社区、企业通过细致入微

的心理疏导，帮助职工走过了艰难时刻。随

着疫情防控形势趋好，复工复产的全面展开，

不同人群的心理状况也随之发生变化。在后

疫情时期，如何建立心理危机干预预警机制、

提高心理免疫力，防范和降低社会风险？

正面心理暗示解救至暗时刻

2019 年中，千金药业四川药店团队在省

区全国排名倒数第一。大家憋着一口气，铆

足劲埋头干了半年，本想今年开春力挽颓

势。没想到一场疫情，打乱了他们原本的部

署和节奏。

2 月 8 日，正月十五晚上，四川药店团队

在办事处团圆。四川销区药店总经理钟家武

没有想到，从家乡广西玉林独自驱车千余里

赶到成都后，“进不了门”“未营业”“不接待”

等打击接踵而至，大家情绪很低落。

“抽奖”“免费品尝爆米花”“买赠”这些曾

经大受欢迎的驻店促销方式，在疫情期间，对

大多数顾客缺乏吸引力，无法带动人流。“老

办法”收效甚微，如何打破固有模式，大家一

筹莫展……

省区副总王万刚在与泸州一连锁商品部

沟通时一度崩溃，他心理压力很大，因为疫情

将大大影响今年的销售。

“我们无法改变大环境，但是我们可以比

对手更主动。人勤春来早，相信自己，早走一

步就能把握主动。”钟家武每天都在团队交流

群里鼓励大家。

在团队的支持下，王万刚恢复了自信，他

和同事陈浩每天早上8点准时蹲点送“热早餐”

给连锁总经理。直到第五天，总经理上班后又

看见了抱着早餐的王万刚和同事。他说：“老

王啊，你的坚持感动到我了。我觉得你们这么

执着，一定可以成事，晚点把合同传过来吧。”

这家连锁店的突破，带给了团队巨大的

信心。钟家武召集大家进行“头脑风暴”，于

是一个个金点子诞生了。

今年一季度排名，四川药店团队跻身全

国前五。“艰难的时候，要相互给予信心和支

持，相信阳光总在风雨后，这种正面的心理暗

示非常有力量。”这是这个团队的结论，也成

为不少面对疫情身处困难的人们的坚定选

择。正是这种正面心理暗示，让他们在复工

复产中走出低迷，也由此看到了阳光，走出了

心理的阴霾。

防疫一线频收减压技巧

“您每天给居家隔离的买菜送菜，害怕过

吗？”当中原油田的心理咨询师问到这个敏感

的话题时，油田基地社区的于姐回答道：“也

害怕，但总得有人为他们服务吧。”

疫情使油田社区站在了抗击病毒一线，

基地 28 个项目部的工作人员承担着出入证

的制作分发，以及小区的卫生消毒、门口执

勤，疑似人员的排查、上报、生活服务等。

作为直面“战疫”的一线职工，如何在做

好身体防护的同时，做好心理防护呢？该油

田 EAP 服务中心为职工们准备了很多心理

防护小知识，随时为他们提供支援。

社区工作者们戴着口罩、穿着笨重长

时间在室外工作，普遍存在着过度疲劳的

情况。更为重要的是，他们经常需要与被

隔离的疑似人员接触，被感染的心理压力

随时存在。

于姐说：“辛苦忙碌一整天，晚上终于回

到家，累得浑身酸疼。放假回家的闺女，真想

跟她手拉手好好聊聊。”自从接触疑似病患，

于姐在家中也执行着严格的自我隔离，时刻

注意着和她最亲近的人“保持距离”。

一方面是面对本职工作时的责无旁贷，

另一方面却是对家人安全与健康的担心，这

造成了社区工作者内心的矛盾与纠结。

心理咨询师除了告知他们要理解这些情

绪，在当前情况下都是正常的，无需否认和排

斥它们，同时还提供一些减压小技巧，尝试用

腹式呼吸放松自己。把手放在肚子上，用从

1 数到 3 的时间，慢慢地用鼻子吸气，让腹部

用力，感受肚子慢慢鼓起来。然后，再专注地

让腹部慢慢回落，慢慢地呼出这口气，同时再

从 1数到 5，可以有效减压。

“我妈最近变得非常唠叨，天天说不要出

门，不要感冒，她的心理是不是有问题了？”一

位职工求助心理热线。

咨询师耐心地回答：“不同年龄段的人在

面对应激的时候会有不同的表现，有的人可

能会默不作声，有的人可能会变得很焦躁。

家人不停地唠叨，其实也是一种宣泄焦虑情

绪的方式，耐心听她的唠叨，和她沟通交流就

可以了。”

拨打热线便是科学抗疫

疫情发生以来，清华大学社会科学学院

心理学系联合北京幸福公益基金会，迅速启

动“抗击疫情，心理援助”公益项目。自 1 月

25 日起，该项目以每天 1~4 场的频率，持续

开展针对疫情相关的心理学和医学专项培

训。截至 4月 5日，培训受益人群超过 310万

人次。

而同时，清华大学 400-680-6101 全国

24 小时免费心理援助热线，于 2 月 2 日开通，

“医务人员及家属”专线于 2 月 9 日开通。随

着疫情的全球发展，3 月中旬开始为海外华

人华侨、留学生进行心理援助服务。

截至 3 月底的热线数据显示，求助者最

集中年龄段为 31~45 岁；来电者职业位列前

三位的是医护人员、隔离群众、抗击疫情相关

工作人员。求助者主诉关键词为“疫情”“焦

虑”“情绪”；医护人员及家属主要诉求关键词

为“疫情”“焦虑”“孩子”“工作”。

“拨打热线便是科学抗疫、积极心态的行

动！”采访中，该院多名心理学教师表示，希望

民众意识到疫情下维护心理健康的重要性。

据了解，疫情过后，一线医务人员出现创

伤后应激障碍、情绪障碍等一系列心理问题

的风险较大。研究表明，非典期间一线医务

人员三个月内的 PTSD 发病率为 8.33%，一年

内的发病率为 8.92%，病程至少持续 1个月以

上，有的人可长达数月或数年。

除了对医务人员进行全员心理测量，并

进行有针对性的心理干预和治疗，业内专家

还建议，疫情过去，是病逝者家属哀伤的开

始。对于这一人群心理状况也应高度重视，

可从社区角度给予关注。这是病逝者家属的

个人需要，也是社会稳定的需要。可以通过

专项热线、网络线上提供心理咨询，也可以通

过线下的个人咨询与团体心理辅导提供较长

期的服务。

重视心理疏导、注重科学疏导。这成为

心理学专家的建议。

疫情期间，不少社区、企业通过细致入微的心理疏导，帮助职工走过了艰难时刻。随着

疫情防控形势趋好，复工复产的全面展开，不同人群的心理状况也随之发生变化——

后疫情时期，亟须提高心理免疫力

本报记者 张翀 本报通讯员 刘晶晶

武汉正式解除离汉离鄂通道管控近一个

月了，一直坚守在社区防控一线的下沉干部

和志愿者们，开始分批撤离，踏上了复工复产

的新征程。面对“外防输入，内防反弹”的防

控压力，武汉社区开始了接力换防，他们中间

有家人之间接力，更有社区党员补位。

“你安心复工，我来接上！”这是他们说得

最多的一句话。

在龙阳街龙湖东岸社区生鲜市场值守

点，21 岁的志愿者魏硕航对每一位进市场的

人都坚持要求扫码测温正常后才放行。自从

4 月 13 日，魏硕航接替母亲在社区成为志愿

者以来，两周时间一晃就过去了，而他母亲赵

洁荣此前曾在社区志愿者岗位上奋战了 40

多天。

2 月 25 日，赵洁荣如愿成为社区一名志

愿者，像其他志愿者一样，卡点值守，送菜送

药，入户排查。

“我快受不了了，你们能不能帮我管管这

个不听话的女儿！”3 月初，辖区一位母亲拨

打社区电话求助。因女儿沉迷于游戏，黑白

颠倒，母女经常因此发生口角，母亲的情绪近

乎崩溃。得知情况后，有过心理干预经验的

赵洁荣主动请缨，与志愿者一起迅速上门。

“非常时期，家人平安就是幸福。”赵洁荣耐心

劝导，与这对母女交心谈心，教孩子转移注意

力的方法，最终让其释怀。

4月 13日，赵洁荣接到了上班复工通知，

她内心有一些不舍。儿子魏硕航看出了母亲

的心思，对她说：“妈妈，现在我网课也上完

了，社区差人手，我去。”

“说不苦，那是假的。”前几天，因戴口罩

站立时间太长，劳累了一整天的魏硕航回家

后晚饭都没吃，只是一个劲地喝水。魏硕航

说：“虽然很辛苦，但只要社区有需要，我想一

直坚持下去。”

在万科汉阳国际 B 区门口防控值守点，

23岁的魏俊锴接棒了自己的母亲柳佳杏。

柳佳杏是湖北省地质局一名工作人员，

武汉封城后，她到社区报到，当起了志愿者。

在武汉拉网式大排查的那几天，柳佳杏和另

一名下沉干部，每天要入户排查 2栋楼 200多

家住户，穿着笨重的防护服，爬 34层楼梯，挨

家挨户敲门走访，右手关节处都磨出了血

泡。脱下防护服时，里面的衣服全被汗水湿

透。每天给母亲衣服消毒的魏俊锴看在眼

里，十分心疼，成为社区志愿者的愿望，一直

埋在魏俊锴心里。4 月 14 日，社区招募志愿

者，魏俊锴迅速报名加入，上岗前，他对已返

岗复工 10多天的母亲说：“你放心上班去吧，

我来顶上！”

龙阳街龙湖东岸社区还有一名接棒儿子

的母亲刘伟奋。今年 68 岁的刘伟奋是武汉

公交集团三公司一名退休职工，儿子杜涛

从事知识产权申报工作。疫情发生后，母

子俩一直忙个不停。疫情初期，口罩等防

护物资匮乏，母亲积极支持儿子，将家里仅

存的 80 只口罩，拿出 50 只送到路边的环卫

工人手上。

2 月底，刘伟奋和儿子同时进行志愿者

报名，但自己因年龄原因，被婉拒。儿子杜涛

如愿成为社区志愿者，直至 4 月 1 日单位复

工，持续奋战近 40天。

虽然已近古稀之年，但身体还算硬朗的

她依然“闲不住”，希望继续尽自己的一份力，

在儿子返岗之后，这种愿望更加强烈。

“我要报名，刘伟奋！”4 月 14 日，当社区

在微信群里发布志愿者招募通知时，她很快

报了名。最终，社区同意了刘伟奋的志愿者

请求，考虑到她年纪较大，就安排到社区值守

点进出登记岗位，专门负责进出人员信息登

记。刘伟奋说：“看着自己能帮助别人，心里

特别舒服！”

汉阳区龙阳街龙湖东岸社区书记陈念

说，作为一个拥有 6 个小区 6000 多户的大型

居住社区，自 3 月 17 日至今保持“四类人

员”零纪录，这些成绩，离不开这些奋战在

抗疫一线的志愿者、下沉干部、网格员、物

业工作人员的共同努力。当下，随着复工

复产后社区面临的人力紧缺局面，这些志

愿者又积极主动地站出来，接力奋战，接力

抗疫，让人感动。

在武汉市汉阳区江欣苑社区，当复工志

愿者撤离时，这里的党员居民迅速前来补

位。小区北门卡口处，党员居民代大启与社

区、物业工作人员，正在引导居民有序扫码

进出小区。“现在逐渐复工复产，下沉干部、

志愿者逐步撤离，作为党员居民，我们应主

动出份力。”代大启说。

随着下沉干部、志愿者纷纷返岗复工，武汉社区开始了接力换防，他们中间有家人

之间接力，更有社区党员补位——

“你安心复工，我来接上！”

阅 读 提 示

疫情期间，不少社区、企业通过细致入微的心理疏导，帮助职工走过了艰难时刻。随

着疫情防控形势趋好，复工复产的全面展开，不同人群的心理状况也随之发生变化。在

后疫情时期，建立心理危机干预预警机制、提高个体心理免疫力，对防范和降低社会风险

至关重要。
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90 后“奶爸”
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及时沟通、健康包加持

海外战“疫”赢得“双线”胜利
本报讯（记者柳姗姗 彭冰 通讯员孙畅）“领导一线指挥、

党员一线作战、班子一线服务，全员进入战时状态……”近日，

寰球吉林化建阿尔及利亚分公司的炼油厂改扩建项目正进行

得如火如荼。面对全球疫情持续升级的严峻形势，该公司第

一时间建立防控管理、物资保障和知识科普三大体系，凝聚起

党支部、共青团、工会、项目各职能部门的抗“疫”力量，有效保

障“项目履约攻坚战”和“疫情防控阻击战”双线胜利。

疫情当前，国内人力资源无法得到及时补充，项目建设直

接人力需求亟待解决。在严峻形势下，公司不断调整施工人

员结构，一方面优化施工力量，一方面调动属地人力资源补充

劳动力计划，同时，在施工中实行一人多岗、一专多能，紧密配

合、昼夜奋战，全力保证项目履约。随着疫情蔓延，阿尔及利

亚国家新冠肺炎确诊病例与日俱增，项目防控形势日益严

峻。在营地刚封闭时，部分中国籍工人对疫情期间海外回国

政策不清楚，对当地医疗条件不信任，出现过度恐慌现象。公

司组织党员对员工进行沟通、疏导，有效稳控，使员工卸下心

理包袱，携手战“疫”。组织成立了防疫知识咨询与心理疏导

室，安排党员防疫科普知识宣传员深入现场讲解防控知识，为

员工发放包含消毒液、口罩、防护手套的健康包等物资。

提升志愿者的获得感

宁波北仑发放志愿服务礼遇卡
本报讯 日前，浙江宁波北仑举行了一场志愿合作伙伴授

牌仪式，25家志愿合作伙伴将为优秀志愿者提供包括权益类、

餐饮类、休闲类、租车类、健康类等服务和优惠。当天还举行了

2020年首期志愿者交流分享会，参与疫情防控服务的志愿者们

讲起了其间的点点滴滴。

据了解，自2015年底启用“全国志愿服务信息系统”以来，

北仑区实名注册的志愿者人数已经超过16.7万人，注册志愿服

务团体超520个，累计志愿服务时长超131万小时，这些庞大的

数字背后，是每一名志愿者的辛勤付出与贡献。为了激发志愿

者服务的热情，提升志愿者的获得感，北仑邀请历年历届的北

仑好人、北仑区最美志愿者、北仑区优秀志愿者、北仑区志愿者

之星、北仑区最美战役志愿者及区级以上志愿服务荣誉的志愿

者注册申领“志愿服务礼遇卡”，享受专属的志愿服务礼遇。北

仑区志愿者协会相关负责人介绍，这既为奋战在一线的志愿者

和北仑好人提供了福利，同时也在受疫情影响的当下，促进消

费。活动现场，这25家志愿合作伙伴单位接受了授牌，北仑志

愿者礼遇卡的在线申请通道也正式开放。 （岳瑛）

党建视频“问诊把脉”送良药
本报讯“员工思想教育形式单一，缺乏创新手段”“党建

与生产经营的融合还不够，党建活动载体需要丰富”，日前，在

中铁七局武汉公司基层党组织书记抓党建工作述职评议视频

会上，公司党委书记一一指出 12位通过视频连线方式进行述

职的基层党组织书记工作中的不足。

为进一步提升基层党建质量，增强基层党组织书记落实

党建工作责任意识，该公司党委通过开展党组织书记抓党建

工作述职评议的方式对基层党组织书记进行评议考核。大家

谈亮点、晒缺点、找不足、补短板，以党建工作第一责任人身份

向公司党委汇报抓基层党建工作情况。党支部书记工作干得

好不好，平时安排的工作做得到不到位，跟他们打交道最多的

党群部门工作人员最清楚。此次述职，公司安排了 9 名党群

部门工作人员参加旁听，并参与打分，提出意见建议。（郭强）

4 月 27 日，倪俊与上海动物园的黑猩猩“九
妹”在一起，今年3岁的“九妹”由倪俊一手带大。

在上海动物园里，生活着40余种、300多只灵
长类动物，一些动物生下小宝宝后，哺育的重任就
交给了灵长队的技术人员。28岁的倪俊是灵长
队一位年轻“奶爸”，2014年大学毕业进入上海动
物园工作至今，他已经“哺育”了近 30 只动物宝
宝，包括婆罗洲猩猩、黑猩猩、猕猴等。倪俊非常
热爱这份工作，他戏称自己虽然还是“单身狗”，但
已经有了满满的“慈父”心态。

新华社记者 张建松 摄


