
“新冠肺炎疫情对老百姓心理健康的影响应该被重视。应对浮躁的情绪，要将注意力集
中在自己可控的事情上，获得内在动力。”一位心理热线负责人如此说。抗疫三年，有的街坊
出现了焦虑恐惧、身体不适、睡眠障碍、情绪抑郁等问题。新快报记者采访了多条心理咨询热
线和一些心理健康达人，让他们分享消除消极情绪，保持乐观心态的心理干预经验。
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想倾诉，你可以打这些心理热线电话

●社区防疫
街坊之光

在家上网课
亲子多分享

“我孩子初一，在家上网课，搞

得跟我的关系很差，又很爱玩游戏，

我还要上班，我感觉压力特别大，怎

么办？”“我不知道什么时候能正常

上课，爸妈给我报了很多网络学习

课程，我感觉上网课比正常上课还

辛苦，每天都很迷茫。”

张慧是一名心理老师，也是广

州市海珠区未成年人心理咨询与

援助中心热线的接线员。据张慧

介绍，他们接到的主要问题，大多

是孩子在家上网课效率低或者不

想上网课，控制不住沉迷游戏或者

没日没夜玩手机，听不进父母的劝

告，落下很多课程和作业，父母无

力管教情绪崩溃等情况。

面对这些问题，张慧建议家长

先处理心情，再处理事情，不要在家

长和孩子任何一方有情绪的时候沟

通，否则容易产生冲突。其次，家长

要把学习的责任还给孩子，引导孩

子去自我思考和学习。

家长黄女士最近拨通了中心的

热线电话，她家封控了二十多天，孩

子因为不能出去玩，最近很不开心，

开始乱砸家里的东西，发泄愤怒情

绪，导致她自己也特别容易发脾

气。黄女士很无奈，不知如何解

决。在接线员耐心地提问和引导

下，她终于笑了：“感觉一下子豁达

了，跟学心理的人交流是不一样，很

有帮助。”第二天黄女士还打来电话

反馈说：“自己在跟孩子沟通后，孩

子跟自己道歉了，家庭气氛缓和了

很多。”

这天，心晴热线负责人袁杰

接到了陈女士的心理咨询电话。

陈女士称，现在孩子在家上网课

不听话，房子在搞装修乱糟糟，工

作不顺心很厌倦，40多岁了，感觉

自己找不到活着的意义。

“如果别人没有理解和接纳

你，请你不要忘了理解和接纳自

己。”袁杰这句话直抵人心，在陈

女士内心播下了一颗“爱自己”

的种子。袁杰认为，处在陈女士

这个阶段，她的爱都是需要向外

索取的，因此常受“求而不得”之

苦，甚至感到“心衰”。

索取爱、爱自己、爱他人，

这是袁杰多年从事心理咨询工

作后总结出来的“爱的三部曲”

理念。

“你要知道自己想要什么、

想做什么，只要现实条件允许

就大胆地去做。”袁杰向陈女士

介绍了一个“小步子”方法论，

即陈女士要关注当下能做的，

不要去纠结过去发生了什么，

更不要去忧虑将来的结果，而

是将自己的大目标分解成每天

可以完成的小任务，实现“积跬

步以至千里”。

“我现在可以接纳自己，可

以从困境中跳出来，不再感到

迷茫和无意义，因为有了方向

标，就是我的理想。”陈女士称。

海珠区青凤大街赵广军生命

热线工作室里电话声络绎不绝，一

大批志愿者在这里通过电话热线

为疫区里的居民排忧解难。

前段时间，热线负责人赵广军

反复接到一名女孩打来的电话，她

从外地过来打工，现在工作受到疫

情影响，她想回家但是又不知道怎

么面对家人。

“有钱没钱，回家过年。大环境

不容易，家里人都能谅解，重要的是

你要健康、平安。”赵广军以自己遇到

过的一些案例，多次开解女孩。家人

般的关怀，最终让女孩解开了心结。

赵广军表示，他从事 20 多年

的志愿服务工作，总结出工作经

验，很多人遇到困难时需要一个

宣泄口，需要被倾听。他们的声

音被接纳，心情舒畅，能够更好地

应对生活。做生命热线志愿者，

志愿者自身的心理素质要过硬。

心情爽朗才能给前来求助的人解

决问题。当然赵广军也会有心情

不快乐的情况，这时候不适合接

听求助电话，会暂停志愿服务工

作，通过看喜剧片来调整心态。

王爽双是教师出身，从事中小学教育十七

年，后转行酒店管理，再转行股市。丰富的人生

经历，使她成为一个名叫“陪你宅家”的街坊微

信群的“知心姐姐”。

防疫期间，已经退休的她响应号召宅家。

她在阳台种了芒果树、柠檬树、芦笋、番薯叶、韭

菜等。双姐从不同的角度、不同的光线去拍摄

这些植物的美照，在群里分享她的宅家经验：

“看着盛开的花朵，心情会好起来。”

双姐告诉记者，微信群是“全天候的心理热

线”，可以随时交流，安抚大家的心情。

这天，有名叫“野鸭子”的群友说：好久不见

雪了，忘了雪的味道了。然后，抛出了一组美轮

美奂的雪景照片。诱发了大家对美好时光的追

忆，纷纷隔着屏幕分享过去冬季旅游的经历。

“ 疫 情 来

了，来买晚安

的人更多了。”

玖 妹 叫 翁 碧

英，她是在购

物网站上“卖

晚安的姑娘”。

十 年 前 ，

她成为了晚安

师，售卖晚安

短信，给睡不

着的网友送去

慰藉，道一声

晚安。

有名大三的学子问：学校停课了，明年就要

大四，毕业能顺利就业吗？我担心，睡不着。玖

妹短信安慰：在当下这种大环境，焦虑是很正常

的，但要学会调节自己，不要深陷其中。我的小

经验是……

有名思念恋人的姑娘问：男朋友在异地，回

不来。我想他，怎么办？玖妹回复道：真羡慕你

有一个闪闪发光的对象可以放在心里想着念

着！想他就狠狠想呀，告诉他你的思念，各自照

顾好自己，等待见面的那一天。

【还有这些热线电话】
●广州市精神卫生中心热线：020-81899120

或020-12320-5，服务时间：全天24小时

●白云心理医院咨询热线：020-22252225

服务时间：每天8:00-20:00

●广州市心理咨询师协会热线：4009018038

服务时间：08:00-20:00

华南师范大学“心晴热线”

1号线：18011959205 2号线：15626197578 服务时间：每天9:00-21:00

广州市海珠区未成年人心理咨询

与援助中心热线（020）84393205

心能爱自己，便有好晴天

求助者需要
倾诉和被倾听

街坊知心姐姐：
种花种果种回忆

晚安师：指点迷津祝你好梦

赵广军生命热线：84429199


