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咖啡渣的过去与未来

06版

四大边塞诗人

为引导少年儿 童以积极
的心态和科学的方法度过居
家 学 习时 光，结 合 当前 疫 情
防控新形势新任务，市少工委
联合市卫健委团委推出领巾
“心”守护活动，围绕当前阶段
少年儿童存在的小困扰、小焦
虑、小担忧等，邀请来自上海市
精神卫生中心、复旦大学附属
儿科医院等机构的心理学专
家、传染病专家组成的校外辅
导员为家长和孩子 们进行心
理辅导，送上“锦囊妙计”。

记者 曹莹 综合报道 

有很多小朋友表示，听到身边人

发烧了，担心被感染，自己上网课本身

就很容易走神，如果心里有事儿，不能

安心，走神就更容易出现，因此不能安

心上课该怎么办？

上海市精神卫生中心危机干预办

公室主任、主治医师、心理治疗师，儿

童青少年门诊医师金金表示，在现

在 这 种 疫 情 蔓 延 的 情 况 下小朋 友

有担心 很正常，当这种焦 虑感来 袭

时，你会发现，越控制它反倒会越强

烈。你可以尝试不去控制它，而是接

纳它，你会发现焦虑水平会自动降下

来。小伙伴们可以通过和家人朋友

倾诉来舒缓焦虑，也可以借助一些行

动来缓解这种过度的担心和焦虑。比

如，规划每天的日程安排，做一些感

兴趣且能全身心投入的事情来转移

注意力。

金金医生同时建议同学们把自己

的担忧写下来，并写下可行性高的应

对方法。一旦看到黑白分明的问题，脑

子里的问题就小多了，焦虑的感受也

不那么严重。把担心的事情写下来是

一个 理性化的过程，会大大降低 焦

虑的严重性和频率。不过这个“烦恼

日记”不要太接近睡觉时间，放在你

不那么忙的时候，这样可以用更清晰

的心态面对你的担忧，而且不影响睡

眠。

好多同学反映说，“听说感染后症

状会很痛苦，我很担心，这几天都睡不

好，但同学们说抵抗力下降，才会真的中

招，我更担心睡不好影响身体免疫力，形

成了恶性循环，我该如何改善我的睡眠

质量？”

心理治疗师、上海市精神卫生中心

医师马银珠提醒同学们，不要自己吓唬

自己，“首先要知道，我们的免疫细胞们

已经无时无刻不在辛勤工作了，这么努

力的它们已经为我们防御住了大部分的

病毒。但即使在做了充分个人防护前提

下我们或许依旧无法完全避免中招，而

症状的不同和严重程度不一主要与自身

免疫力强弱、感染毒株数量等有关，专

家们也有说，感染一次就好比多打了一

次‘疫苗’，所以乐观心态才有益身心。”

（下转2版）

担心被感染，不能安心上课怎么办？
对策： 把担忧写下来，并写出应对方案

忧心过度，影响了睡眠怎办？
对策： 洗个热水澡、看个搞笑综艺、听段轻松音乐


