
我是上海市虹口区外国语第一小学

的三年级学生， 我叫瑶瑶 。 我的妈妈

是自强普陀工作站 （万里 ） 禁毒社工

点一名普普通通的禁毒社工 ， 她在这

个时候也投入到了防疫工作中 。 看着

电视上每天都在报道的疫情情况 ， 我

的心揪在一起 ， 我为疫情区的人们担

忧， 为我的妈妈担心。

我已经很多天没有见到妈妈了， 年

初五的时候， 妈妈把我送到了外婆家，

然后她就投入到了防疫第一线。 每天我

都在想妈妈， 哪怕是和妈妈面对面见一

面也好， 好想和妈妈在一起吃饭、 一起

看电视， 让妈妈辅导我做功课。 但这只

是我的希望， 现实是我们只能通过电

话、 视频进行联系。

前两天妈妈回来过， 那真的是我最

开心的时刻， 但妈妈只是在家门口给外

公外婆送点东西， 就匆匆走了， 我只能

远远看着她离开的背影。 我好想抱抱妈

妈， 告诉她， 我好想她。 妈妈， 我很想

你， 但我没哭， 我很乖， 我每天认真完

成你布置的作业。 因为我知道妈妈现在

做的事情很有意义， 她是英雄。

疫情是无情的， 妈妈和那些 “白衣天

使” 叔叔阿姨以及解放军叔叔阿姨们都在

用自己的责任心阻挡无情的疫情 。 我知

道， 我的妈妈也很爱我， 也在想我， 但是

她没有退缩， 她在以另一种方式守护着

我、 陪着我。 我想说， 妈妈， 我爱你， 我

相信疫情很快就会结束， 我们很快就会见

面。 那时候， 我会给妈妈一个大大的拥

抱， 还要告诉你我为你自豪。

希望被感染到的人们早日好起来， 我

能早点见到妈妈， 全国各地分离的人们也

能早日团聚！ 一起加油。

金山：

线上咨询线下疏导齐上阵

今年 2 月 16 日， 自强金山工作站

吕巷社工点在镇禁毒办的指导下， 在原

有禁毒心理咨询室的基础上， 迅速组建

了一支由心理咨询师和社工师资质的专

业志愿者团队， 设立 “抗击疫情” 心理

咨询援助热线 021-57371545， 为疫情

期间一线工作人员和居家隔离的服务对

象提供免费线上心理咨询服务和线下心

理疏导预约服务。

首位线上来电咨询的社区戒毒康复

人员小郑在电话中告诉志愿者， 自年后

从安徽老丈人家回上海后就被要求居家

隔离， 每天看着增长的确诊人数和各种

疫情相关的信息， 小郑觉得非常不安，

总担心自己带回了病毒， 害怕自己和家

人会被感染。

接到这通热线咨询的是社工曹英，

她建议小郑， 可以尝试从正面的角度看

待问题， 多关注疫情信息中积极的内

容， 比如治愈率、 医疗方法的发展、 新

药物的进展等信息。

曹英建议小郑做一些分散注意力的

事， “其实在这个相对比较空闲的 ‘假

期’， 你多了很多和家人一起相处的时

间， 可以好好陪伴彼此， 而且可以尝试

一些新事情， 比如学做蛋糕、 菜肴， 这

也算一种收获。” 曹英告诉小郑， 要保

持对前景的盼望， 即使在危急时期， 也

不要忽略在身边的美好事物。

曹英的疏导和建议让小郑放松下

来， 表示会尝试曹英说的方法， 坚持度

过居家隔离的日子。

而第一位线下寻求心理疏导的则是

保安王师傅。 王师傅自疫情防控工作开

始后就没有休息过， 每天都在小区防疫

一线， 负责为进入小区的人员测量体

温。 王师傅的工作量和压力都不小， 有

时还会遇到态度差、 不愿配合的居民，

被他们责骂， 王师傅觉得非常委屈和压

抑。 得知有心理工作室后， 王师傅便前

来求助。

社工顾莉凤了解王师傅的情况后，

决定用音乐放松椅帮助王师傅缓解情

绪。 顾凤莉介绍， 这种音乐治疗的方式

可以帮助消除王师傅因心理、 社会因素

所造成的紧张、 焦虑、 忧郁等消极不良

心理状态， 提高应激能力， 同时配合按

摩能达到身心同步放松的效果。

经过 45 分钟的音乐放松治疗后 ，

王师傅确实觉得放松了很多， 原本压在

心头的大石似乎轻了一些。 他还要继续

投入到一线防疫工作中去， 同时也 “预

约” 了下一次的 “心理防疫”。

小张也是线下心理咨询的受益者。

小张和家人从外地到上海后， 立刻进行

了居家隔离， 虽然平安度过隔离观察

期， 可小张一家人总觉得不安心， 整天

紧张兮兮。 居委工作人员得知小张的情

况后， 便将镇上有心理疏导室的消息告

诉他们。

在心理疏导室， 具有国家二级心理

咨询师资质的禁毒志愿者沈海英接待了

小张和他的家人， 根据他们刚解除隔

离、 高度紧张等特点， 决定对他们进行

情绪宣泄和沙盘辅导， 并安排专业心理

咨询专家对他们面对面开导。

接受辅导， 掌握防疫知识和一些简单

心理调节方法的小张和家人都轻松不少，

“心情舒缓很多， 接下来要调整好心态，

准备上班了。”

据了解， 吕巷 “抗击疫情” 心理咨询

援助热线服务对象包括疫情防控一线医护

人员及基层一线工作人员、 吕巷镇居民

等。 服务内容主要包括疏导减压、 危机干

预、 防疫知识普及和提振 “抗疫 ” 信心

等。 有需求的市民可直接拨打心理援助热

线， 也可热线预约后前往吕巷镇综治中心

禁毒心理咨询室进行线下心理疏导服务。

长宁：

疫期“心理微课”上线

针对疫情防控期间的新情况 、 新特

点、 新需求， 自强长宁工作站则整合了区

心理协会资源， 将社区心理服务资源引入

社区戒毒社区康复人员的服务管理， 为居

家社戒社康人员开展心理辅导。 禁毒社工

通过微信、 电话将讲座信息通知服务对

象， 动员他们收听。

今年 2 月 6 日晚 7 点到 8 点， 自强长

宁工作站利用微信群平台， 组织全区 300

余名禁毒社工、 志愿者及社戒社康人员足

不出户， 在家中共同收听了 “抗击疫情，

暖心倾听———重大危机事件民众心理反应

与调适” 为主题的线上微课讲座。 讲座由

海军军医大学教授、 博士生导师， 国家公

共卫生应急专家， 上海市应急心理学专委

会副主任委员邓光辉主讲。 一个小时的讲

座结合当前防疫形势， 包含了心理学知

识、 自我调适方法， 向社区输送了战胜疫

情亟需的心理服务。

□讲述： 自强长宁工作站社工 郑艳玲

整理： 法治报记者 徐荔

“90 后” 这个词似乎总是带着特定的感情色

彩， 也许是冲动叛逆，也许是刁蛮任性，更是生活条

件优越的独生子女 。 但现实中仍有这样一群 “90

后”，他们有自己的理想、目标，为此一直不断进取、

努力，尽自己所能在烈日寒风中绽放。 2003 年“非

典”时期，所有人守护还是孩子的“90 后”，而现在，

换“90 后”守护大家。 去年 8 月才加入自强长宁工

作站成为禁毒社工的郑艳玲就是这样的 90 后姑娘。

带伤上阵 不吭一声

新冠肺炎疫情爆牵动着每个人的心， 得知严峻

的防控形势后， 我也报名参加了街道志愿者的队

伍。 其实我前不久刚做了个小手术， 伤口在脚上，

走路还有点不方便， 可我觉得问题不大。

我是年轻人更是禁毒社工， 在国家需要的时候

就应该挺身而出， 用实际行动为疫情防控献一份

力， 这也是我们年轻社工该有的模样。 家里人虽有

点担心， 但最后也都支持我的决定， 每天都送我社

区岗位值班。

我主要做的就是严格执行住宅小区疫情防控管

理要求， 在辖区内协助社区疫情防护检测工作， 比

如在社区防疫点为来往的车辆、 人员进行体温检

测、 信息登记； 排摸从武汉及其他省份回来的外出

务工人员； 向居民发放冠状病毒相关知识和预防措

施宣传单； 在楼栋内张贴疫情宣传海报和悬挂横

幅， 让更多的居民能够及时知晓、 及时防范……说

实话，工作量是挺大的，连续几天每天站立近 9 个小

时也很累， 脚上的伤恢复得也不太好， 不过我不想

在这个时候 “撒娇”， 既然接下了工作就得好好做。

可是， 事与愿违， 脚上的伤口局部开裂了， 医

生叫我必须静养。

依然忙碌的“静养”

我就这样被 “强制休息” 了。 不能在社区帮

忙， 我想我在家还是可以做一些力所能及的事， 比

如更多了解我的服务对象们。

我在家通过电话、 微信与社戒社康人员联系，

了解服务对象近期的身体、 生活状况， 仔细排摸对

象离回沪隔离情况， 同时还不忘提醒他们在对抗疫

情之时， 也不要丢失了对毒品的戒备之心， 要高度

重视毒品危害性， 坚决抵制毒品的诱惑。

在这些服务对象中， 有人因为疫情出现焦虑情

绪， 我就尽力疏导他们紧张的情绪， 建议他们可以

做一些居家运动转移注意力。

在这段时间， 我也遇到了向我寻求帮助的服务

对象， 小王。 虽然接触时间不长，但我觉得她的性格

腼腆、内向，她向我求助一定是遇到了“大事”。 原来

小王要提前复工， 希望社工可以帮她安排尿检。

这本是件分内事， 但脚上的伤和到医院近 2 公

里的路程让我有点为难。 我本想请同事帮忙代劳，

但是从我与小王的沟通中能感受到她缺乏安全感，

内心渴望被人关心， 我应该在她需要我的时候出

现， 不熟悉的社工可能会让她有排斥心理。

心理上， 我可以帮小王舒缓紧张情绪， 行动

上， 我能帮助她增强戒毒信心。 就这样， 思来想

去， 我还是决定自己陪她去做尿检。 那段不长的路

我走了大约 40 分钟， 伤口也真的很疼， 但我想，

要是能通过这种方式， 让小王感受到我对她的真

诚， 打开原本紧闭的心扉， 一切是值得的。
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为“疫”焦虑？ 禁毒社工上线治“心病”
□法治报记者 徐荔

随着疫情防控工作的持续推进， 长时间一线防控和居家隔离给一线工作者和居家隔离的服务对象带来了诸

多心理困扰。 为缓解他们的焦虑， 上海市自强社会服务总社金山工作站和长宁工作站行动起来， 引入心理服务

资源， 用“心” 防疫……

挺身而出，是我们该有的模样

郑艳玲作为志愿者为居民检量体温

写给社工妈妈的一封信

有心理咨询师和社工师资质的专业志愿者团队为有需求者提供心理咨询服务 自强金山工作站 供图


