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国庆假期被“打折”？这些方法舒缓失落
□本报记者 刘伟芳

鉴于当前疫情形势复杂，为响应国家防疫号召，福建多所高校调

整国庆假期安排。绝大多数的高校只放 1~3 天，且非必要不得离校。

这让不少大学生表示理解的同时也觉得很失落。对此，国家二级心

理咨询师王辉建，提供了一些方法，舒缓失落情绪。

随着疫情的持续，我们对于
疫情的认识越来越丰富和深入，
无序和恐慌在逐渐减少，新的秩
序和生活习惯在逐渐重建。但
由于病毒的复杂性、疫情的长期
性、个人经历的多样性和对网络
信息的认知存在差异等原因，会
不断产生一些新的问题，增加焦
虑。

情绪上出现波动和反复是
很正常的，焦虑、抑郁等负面情
绪也是我们生活的一部分，适度
的负面情绪有助于我们提高警
惕应对疫情，不必过分排斥它
们，更不必因为焦虑而焦虑。保
持平常心，重视、照顾好自己。
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龙岩人民医院援莆田核酸采样队

抵达仙游县开展医疗援助工作已

近 20 天。惊涛骇浪从容渡，越是

艰险越向前，十余日间，这支全部

由 80 后青年医务人员组成、平均

年龄 30.4岁的队伍经历了长途跋

涉、高温酷暑、任务繁重的考验，

越发成熟而坚定！

时而雷声阵阵、暴雨倾盆，时

而艳阳高照、气温飙升，初秋的仙

游，天气的变化让人措手不及。

在仙游县西苑乡，队员们无畏高

温“烤”验，穿着密不透风的防护

服，戴着防护面屏和橡胶手套，工

作期间完全不能喝水、不能去卫

生间，翻山越岭、走村串户，为行

动不便、长期卧床的群众们采集

核酸。

在仙游县的全员核酸采集队

伍中，有一个小男孩怯生生地躲

在妈妈身后，幽怨的小眼神透露

出对全身上下只露出双眼的医务

人员的恐惧。为了拉近与小朋友

的距离，队长卢俊双膝贴

地，与小男孩平视，用温和

的语气告诉他：“不要害

怕，叔叔是奥特曼，我们

一起打倒病毒怪兽好吗？”

小男孩似懂非懂地点了点

头。就这样，小男孩配合

地完成核酸采集，并在结

束时向“大白”竖起了大拇

指，嘴里嘟囔着：“谢谢叔叔，让我

们一起打倒病毒怪兽!”

队员们的真诚付出也收获

了孩子们天真的回馈。在一次

完成采样任务后，孩子们精心准

备了图画和手工贴纸送给队员

们，稚嫩的字体写着“大白护士

姐姐辛苦”“医护人员哥哥姐姐

辛苦了，祝你们早日打倒疫情”，

收到礼物的队员们备受鼓舞，在

艰辛的采样工作中再次燃起了

斗志！

连续作战数日后，正当进入

休整期时，队伍忽然接到指挥部

调度，紧急前往仙游县鲤南镇、郊

尾镇、度尾镇三个中风险区乡镇

进行跨区域支援。

清晨 6 点全员整装出发，到

达后立即分配任务，迅速投入战

斗。当日最高温度达 37℃，在阳

光的暴晒下，地面温度急剧升高，

考验着大家的体力与耐力。中午

1 点，太阳最是热情，核酸采集的

场所在操场、教室、户外遮阳棚

等，队员们的护目面屏下，只能模

糊地看到布满血丝的双眼，防护

服里浸透汗水，睫毛上挂不住的

汗珠滑落到眼睛里，直感觉到一

阵阵的刺痛。

此次跨区域支援任务，为期

三天，最多的一次一日工作时间

超过 12 小时，累计采样人数 3 万

余人。其间，有队员因在烈日高

温下连续工作超过 6 小时，体力

不支晕倒在地，当地村民为此自

发运来大冰块为队员们降温消

暑。脸上的勒痕、发梢的汗珠、皱

褶的双手……化成一帧帧疫情下

的特写，令人动容，队员们用自己

的努力和汗水为莆田加油，为仙

游加油。

“有五星红旗的地方，就有信

念的灯塔，信念有颜色，那一定是

中国红。”经过半个多月的艰苦奋

战，在全省抗疫工作者的不懈努

力下，莆田疫情得到有效控制。

休整期间，卢俊队长带领队员们

在党旗前宣誓，开展主题党日活

动。

正是凭着坚定的革命信念，

龙岩人民医院医疗队让闽

西抗疫的星星之火在莆田

的土地上熊熊燃烧，勾画

出一笔浓厚的老区红。我

们坚信在党的领导下，抗

疫斗争终将取得胜利，众

志成城的时代画卷正在我

们面前徐徐展开！

(林鹭 黄洁)

3030人人，，平均平均3030岁岁，，这支年轻的抗疫队伍越难越往险中行这支年轻的抗疫队伍越难越往险中行！！
——龙岩人民医院援莆医疗队工作纪实龙岩人民医院援莆医疗队工作纪实

◆ 维持一定的生活和学
习节奏，保持生活的稳定性

短暂的休息不要过度熬夜、

报复性疯玩，珍惜假期但不挥霍

假期。在感到焦虑不满时，好好

吃饭，好好睡觉，适当运动，让自

己有事可做，仅仅是做到这些，便

有足够的弹性和去面对人生大部

分的情绪困扰。

◆ 制定小计划，实现小目标

为自己出不去的假期制定一

个简单的小目标，并制定计划去

实现它。

比如一天背几个单词或看完

一本期待已久的书，也可

以是来一次宿舍大扫

除。每天脚踏实地

做一点自己觉得

有意义的事。在

力所能及的范围内一点点向自己

的目标靠近，是获得安全感和控

制感的关键。

◆ 运动

运动可以有效促进人体的

新陈代谢，还能够有效地刺激下

丘脑，增加大脑的多巴胺和内啡

肽的分泌，进而产生一些愉快、

酣畅的体验，从而大幅度提升人

们的快乐因素，让我们平静、放

松下来，达到积极的心理健康状

况。

当我们的活动范围受到限

制，无论是在家隔离或是处于校

园管控状态，运动都可以有效缓

解焦虑和抑郁，使我们保持身心

舒畅。

◆ 参加团建

在保证自身安全的情况下

适 当 地 参 加 一 些 文 娱 活 动 ，如

在 宿 舍 、班 级 内 自 行 组 织 小 聚

会，丰富课余生活、陶冶情操的

同时还可以创造与他人相处的

机 会 、增 加 社 会 联 系 ，放 松 身

心。

◆ 学会自我对话

当你被负面情绪所拉扯时，

不妨“大声鼓励自己”（小声也没

关系）。

还 可 以 找 一 个 小 本 子 ，把

自 己 的 经 历 、体 验 、想 法 写 下

来，然后再把它念一遍，以一个

旁观者的视角重温自己写下的

内容，用语言重构事件，拼凑起

那些零散的、不深入的、非理智

的 场 景 和 画 面 ，这 可 以 帮 助 你

直面和再评价一些你原本认为

很 糟 糕 、很 严 重 的 生 活 事 件 和

想 法 ，你 会 发 现 一 些 当 时 你 认

为 不 可 能 应 对 的 东 西 ，其 实 远

没有那么可怕。

◆寻求社会支持

多和在意的人联系，打个电

话、通个视频，分享自己的经历和

心情。和他人的联系很多时候能

够很好地帮助我们从消极情绪的

淹没感中走出来。


