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这段时间，上海市阳光社区青少年
事务中心的许多一线社工都已被派去
支援开展社区防疫工作，比如登记、统
计信息，整理表格，线上排摸民宿等。
社工队伍中也有“新人”，比如年轻的小
王（化名）。她本打算回到办公室复工，
接到了街道领导的电话，邀请她前往社
区开展防疫工作。

当时小王有一些担忧，因为自己的
口罩数量不多，也没有其他的防护用
品。中心督导张秋蓉告诉记者，她非常
理解小王的想法和心情，就从其担忧方
面进行了解答。原来，社区、居委会知
道社工的防护条件不好，都会安排在风
险较低的后勤工作。另外，小王上下班
都开车，也减少了与外界的接触。“最重
要的是，小王当初加入我们中心，就是
想多做些志愿工作。我便告诉她，这就
是关键时候，她要做的是真正意义上的
志愿服务。”这样一分析，小王的主观能
动性被调动起来，感受到了肩上的责任
感，便满口答应了下来。

“第一天工作结束，她还激动地
和我说一定要努力工作，决不能做得
比别人差！我知道她意识到这份工
作的重要性了，年轻人的干劲也有

了，放心了许多。”后来几天，张秋蓉
都很关注小王的状态，并给予肯定和
鼓励。

由于近期气管炎发作、咳嗽不
断，张秋蓉报名参加了社工协会组织
的线上服务隔离人员的志愿者团队，
为一线社工做心理疏导，舒缓他们不
安和紧张的情绪。她每天早上、晚上
都会通过电话和线上为他们提供情
绪支持和专业督导支持，为他们鼓励
打气。“我们也会关心他们家人的身
体情况，提醒多吃点维生素 C 含量高
的食品和保健品。”

无论是资深社工还是年轻社工，
家人肯定会担心他们的工作。“其实社
工们自己肯定也有担心。但我们仍选
择冲锋在前，只要能够贡献力量。”而
张秋蓉也是如此。这段时间，她还要
兼顾本职工作：引导、帮教触法青少
年。看到她一直对着电脑手机工作、
听到她伴着咳嗽声说出的真切话语，
丈夫和孩子都很支持和认可她的这份
工作，对她说：“你辛苦了！”“我也希望
社工们都可以和身边人说说自己的工
作，它的社会责任是很有意义和价值
的。”

他们用专业力量撑起“心灵防疫伞”

把一切都在变好的感受落到实处

“我觉得家里安全，是不是辞职不复工比较好？”“都七八天了，
我待在家里都快‘发霉’了！”“去社区开展防疫工作，感觉风险挺
高。”新冠疫情不仅威胁着人们的生命安全，更带来了强烈的心理
冲击。具有心理援助疏导专业力量的心理咨询师、社工等在其中
发挥了重要作用，他们为复工上班族、一线工作者、隔离者撑起了
一把把“心灵防疫伞”。 青年报记者 周琳琳

复工状态中，由于对疫情的恐慌、对自
我的怀疑，一些上班族出现了不同程度的
心理烦恼、困惑或问题：很难集中注意力、
情绪暴躁紧张等。“他们需要专业援助，进
行心理疏导。”来自“橙全心理”的心理援助
项目负责人张聪儒告诉记者，疫情爆发后
他们意识到心理疏导是大需求，想为大家
做些贡献，就立即设计、上线了公益性质的

“团体心理赋能课程”，并提供课后咨询。
“希望能够真正帮助大家调整好心理情况，
回到工作岗位。”

根据以往案例和疫情分析，张聪儒与
一众心理咨询师预设了50门通识课，以平
常的话语解释专业理论和实操方法。他们
还邀请专业教授进行指导把控，以及多方
心理咨询师进行课程讲解。课程目前以适
宜消化和理解的一周更新1—2门课的速
度，已经上线了10门。“上班族喜欢看的课
程涉及紧张的精神状态导致失眠多梦、对
严格管控手段不够了解而产生恐慌等问
题；而更受管理层欢迎的课程讲述的是平
复自我情绪的同时，兼顾与他人、尤其是员
工的黏性。”

为了及时得到反馈，增强即时性、互动

性，他们选定了直播课形式。“直播课有时
效规定，营造出仪式感。这样也让心理课
的形式更多样，实现‘心理可视化’，大家不
会觉得心理学虚无缥缈、无法应用实践。”
课上反馈答疑外，课后学员也可以通过公
众号实现留言答疑。

通过近阶段的课程，张聪儒发现上班
族的心理困惑集中在两个部分。首先是即
将复工或已经复工的人，出现心理波动小高
峰：在家相对安全，上岗时周边环境多变不
可控。有学员觉得自己是冒着生命危险上
班，是不是应该辞职？“这就是把情绪化的行
为、歪曲的认知变成了过激的社会化行动。
如果不及时引导，不利于社会复苏。”

其次，有些学员原本就有自卑、人际关
系不好等基础性心理烦恼。疫情期间，这
样的烦恼被放大了，使他们怀疑自己得了
强迫症、有抑郁倾向。“了解原本状态后，我
们会解释现在是一种假性状态。恐怖来源
于未知，真正放下心就不会有焦虑感。”

经过一段时间的学习和交流，大家会
平复情绪和压力。“那时上班族们要学会如
何找回行动力、开发潜能，把‘一切都在变
好’的感受落到实处。”

李阿姨（化名）被集中隔离到第5
天，不免有些无聊孤单。她孑然一身
来上海打拼，这次是在返沪途中经过
湖北而被隔离。前几日，她如实在社
区送来的《心理问卷调查表》上写下了
自己的状况。这一天，她接到了社工
服务团志愿者的电话，表示想要陪伴
她度过集中隔离期，而后提出了较为
轻松舒服的微信沟通。

打来电话的是上海阳光社区青少
年事务中心的社工张海燕。除了中级
社工师资质，她还是国家二级心理咨询
师，便加入了志愿者团队，多次商议如
何为隔离者做好心理疏导工作。通过
问卷的发放，他们评估、筛选出了有需
求的居民，由社工一一结对，提供线上
辅导服务。李阿姨就是其中一位。

在第一次交流中，张海燕感受到
李阿姨情绪的低落，她觉得隔离期很
漫长、很难熬。“当时我的想法就是引
导她感受到自己、家庭和社会的力
量，激发她抗疫的信心”。张海燕对
李阿姨两年多在沪独自打拼直呼“不
容易”，并肯定她具有较强的应对变

化和解决困难的能力。这让李阿姨
对自己有了更加客观的认识。聊天
中，张海燕察觉到她和李阿姨信任关
系已经建立。随后两天，为了及时给
予情绪支持和疏导，张海燕每天都会
和李阿姨聊上一小时。她感觉到李
阿姨的心态已经趋向平稳。

随着隔离期结束的临近，张海燕
再次联系了李阿姨，察觉出她的焦虑：

“我就快解除隔离了，我能顺利解除
吗？我真的要‘发霉’了！”张海燕一方
面对她的情绪进行了安抚，告诉她曙
光即将到来；一方面又积极和有关部
门联系，明确相关信息。一番讲解让
李阿姨心里有了底。

几天后，张海燕收到了李阿姨的信
息：我已经解除集中隔离了，我的心都
放飞了！非常感谢你！这些日子幸亏
有你们志愿者的陪伴！看到这几句充
满喜悦的话，张海燕也很替她开心，不
忘叮嘱她要继续做好防护。那个她隔
着屏幕了解、熟悉、陪伴的人，终于平安
健康地结束了这段特殊时间。看着回
复，张海燕舒了口气。

张聪儒:针对上班族心理困惑设计50门课程

张海燕：隔着屏幕让人们感受“曙光”

张秋蓉：现在正是为社会做贡献的关键时期

“橙全心理”心理援助项目负责人张聪儒。 上海市阳光社区青少年事务中心督导张秋蓉。 上海阳光社区青少年事务中心的社工张海燕。


