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战疫心理疏导日记 ⑤

本报讯（江北区委报道组张落
雁 通讯员卓璇 记者黄程）“场
所码可以准备得大一点，方便游客
扫码。”“防疫工作要抓牢抓紧，要
提醒游客口罩戴好。”4 月 17 日，
位于“410”疫情防范区的老外滩
景区解封开放，迎来了疫情后的第
一批游客。外滩街区复工助企团第
一时间上门走访排查，确保防控及
复工指导工作落到实处。

“目前，老外滩国家级步行街
的各项改造提升项目都已有序复
工，二期顾家艺术街区内的 11 家
店铺正紧锣密鼓筹备恢复营业。”
昨天，外滩街区复工助企团相关负
责人告诉记者。

一手抓疫情防控，一手抓复工
复产。近日，随着疫情防控大环境
形势趋稳向好，江北迅速行动，组
织党员干部靠前服务，下好先手
棋，精准助力企业稳固防疫成果，
推动复工复产。截至目前，江北区
已 累 计 落 实 检 查 指 导 企 业 500 余
家，帮助 300 多家企业率先复工复
产。

依托“分类定级、组团包联”
的工作机制，江北成立区级复工助
企团，统一部署工作调度。对本次
受疫情影响的企业，由区委两新工
委成员单位和重点涉企部门选派下
沉 驻 企 服 务 员 ， 联 合 属 地 街 道

（镇） 建立二级复工助企团，进驻

企业开展全流程复工复产指导，及
时帮助企业协调解决员工到岗、原
材料供应、物流运输等问题。

做好防疫才能尽快复工。江北
区委两新工委统筹全区两新党组
织，加强生产复工防疫培训。江北
万象城商圈在甬江街道复工助企团
的指导下，按最新政策落实工作人
员核酸有效期核查，推进重点进口
商品商户完成 4 轮滚动排查，对商
圈消杀、员工个人防护、出入口管
理、货运物流等经营全流程强化
人、物、环境同防。

针对复工的关键环节货运物
流，江北不断完善“交管接、部门管、
属地迎”的全流程闭环服务工作机

制。甬江街道、庄桥街道等物流运输
企业集聚的街道全力管控好、服务
好来甬货运车辆，助力畅通企业产
业链供应链、保障各类企业的生产
物资供应。据统计，目前已累计服务
货车司机群体 1860 人次。

对于仍处于“三区”内的商圈
楼宇，江北持续保障物资供应，加
强关心关爱，确保做好楼宇日常维
护。在仔细查验核酸证明、行程记
录等前提下，外滩街道允许钻石广
场等防范区内的部分企业职员提前
返岗工作，每日对接物业加强现场
消杀，严格落实楼宇防疫管理，并
向进企员工提供必要的物资保障和
服务支持。

江北复工助企团下好复工复产先手棋

记 者 孙佳丽 张凯凯
通讯员 王剑波

“我们店可以堂食哦”“你好！欢
迎光临”⋯⋯18 日，记者走访多家
餐饮单位发现，伴随着耳边的迎宾
声，宁波一度按下“暂停键”的餐饮
行业正有序恢复堂食，餐饮单位陆
续开门迎客，熟悉的“烟火气”开始
逐步回归。

“您好，请扫一下场所码，并测
量一下体温，手部也请消个毒。”中
午 12 点，配合店里严格落实好各项
防疫措施后，陈先生和他的同事进
入了桂堂·琉璃宴天一店。望着桌上
的公筷公勺，陈先生不禁感慨：“一
周前，因为疫情影响，全市暂停了各
类酒店、饭店的堂食服务。这对我来
说，简直是‘晴天霹雳’。这不，一恢
复堂食，我就拉着同事过来了。虽然
整体用餐过程麻烦了些，但我们很
安心。”

据了解，宁波发布最新疫情防
控措施 15 条以来，已有近九成的餐
饮单位恢复堂食。扫码点餐、移动支
付、放置公筷公勺等，已成为标配。

其中，天一广场有近 80 家餐厅

恢复营业。餐厅员工需测量过体温、
亮出场所码绿码、有 48 小时内核酸
阴性证明、佩戴口罩后，方可上岗。
除了对每一位顾客严格落实测温、
扫场所码等措施外，很多餐厅还鼓
励顾客打包带走，非就餐期间也要
求顾客规范佩戴口罩。

在东部银泰城的四楼，除海底
捞、柠檬泰以及九田家烤肉未对外
营业外，其他餐厅均已恢复堂食。

“我们会要求餐饮店严格做好疫情
防控工作，在营业前做好通风消毒
工作，就餐期间则合理控制人数，堂
食隔位就座。”该楼层负责人郑女士
说。

不少餐饮单位还重新调整了菜
品数量，在保证市民用餐体验、维持
食材新鲜度的基础上，减少食材的
浪费。

“我们店里的生鲜食材均会日
日更新。但由于刚开放堂食不久，店
内客流的恢复仍需一段时间。这几
天，我们供给堂食的菜品数量减少
了 30%左右。”桂堂·琉璃宴天一店
店长王耀说。

湘间田舍东部银泰城店同样如
此。店长赵斌告诉记者，每天上午

8 点左右，店内所需要的蔬菜、肉
类、鱼类等会送到门店，他们根据
食材情况确定菜单上的菜品种类和
数量，售完即下架，用不完的食材
则用来制作员工餐。目前，该店内
可供堂食的菜品比平日里有所减
少，保留的基本是小炒类菜品。

恢复堂食后，不仅“烟火气”
回来了，餐饮从业者的信心也回来

了。“我们每天都做好卫生消毒工
作，就等着开放堂食的那一刻。收
到恢复堂食的通知后，我们迅速行
动，当晚就接待了 28 桌客人。”新
发现东部银泰城店餐饮主管罗金邦
说，餐厅只要在严格做好防疫工作
基础上，保证菜品质量，提高服务
质量，那么恢复往日门庭若市的状
态指日可待。

近九成餐饮单位恢复堂食，记者探访发现——

“烟火气”回归 防疫摆首位

“老师，我最近感觉很焦虑，
脾气很暴躁⋯⋯”昨日上午，社区
工作者吴先生 （化名） 拨通了战疫
心理疏导公益热线，向心理咨询师
求助。

社区工作者是社区疫情防控中
的一支重要力量。但是在实际工作
中，社区工作者无论是体力还是心
理，都面临着诸多挑战。这些挑战
让很多社工几近崩溃，30 岁的吴
先生就是其中一位。

电话中，吴先生说，疫情期
间，社区工作者都是连续满负荷工
作，他们所承担的工作很多：手提
大喇叭喊居民去做核酸；管控期间
把沉重的物资一户户送上门；居民
一有问题就在小区微信群里提问，
不管白天黑夜只要看到立马要回复
⋯⋯可让吴先生他们感到委屈的
是，自己的付出并不能让每一个居
民满意，有的居民会带着情绪指责
他们，甚至上门流调时，有的居民
不肯配合。更让吴先生担心的是，
他怕自己发生工作纰漏，影响疫情
防控。吴先生说他已经连续几天难
以入眠，向领导提出换岗，可领导
迟 迟 未 予 回 复 。“ 我 感 觉 要 崩 溃
了！”吴先生哭诉道。

对于吴先生的情况，宁波市康
宁医院临床心理科主任中级心理治
疗师冯婧婧表示，生活中，对于社
工的工作，大部分人是积极配合
的。然而，由于各种原因，比如对
隔离的不理解，自身的焦虑和压抑
等，有些人可能会出现愤怒情绪，
将心理负能量施加到社工身上，给
他们带来了不少负面情绪。

针对社工人群在疫情期间的心
理调适，冯婧婧分享了一些沟通和
情绪调节的方法，希望在一定程度
上帮助社工减少“心理负能”的输
入。

沟通方法：
1. 如果条件允许，尽量在安静

的地方进行交流，尽量有其他同事
在场，尽量给对方提供座位，尽量与
对方保持一定的正面距离。

2. 认真倾听，注意使用恰当的
语音、语调、语速和音量来平复对方
的情绪，对对方的情绪作出回应，表
示理解。

3. 保持自身的冷静和理智，不
因对方愤怒而同样生气或恼怒。我
们需要识别自己的情绪状态，如果
发现自己也有气愤的情绪，便要尽
快调整，或者做一次深呼吸放松自
己，理智判断如何处理更合适。如果
你感觉控制不住自己的情绪，在条
件允许的情况下，可以暂且离开，并
且在离开前告知对方：“对不起，我
暂时离开一下，咱们过会儿再聊。”

4. 寻求同事及相关部门的协
助，不要独自面对。

自我情绪调节方法：
1. 写日记，绘画涂鸦。将自己的

压力体验、情绪变化、烦恼、经历过
的酸甜苦辣记录下来，这个过程就
能起到减压的效果。

2. 增加积极的活动。每个人都
有自己独特的减压方式，阅读、运
动、听音乐等，可以做一些简易轻便
的运动，适当的体育锻炼可以消耗
掉体内因为应激而动员起来的化学
物质。

3. 收集亲友的照片、温暖的纪
念物、鼓励的视频或支持的话语等。
可以准备家人的照片，或请亲友在
纸上写下祝福鼓励的话语，贴在工
作或休息的地方，或者在手机里录
制一段鼓励的视频，在最需要的时
候，可以给予心理力量。

（记者 陈敏 整理）
战疫心理疏导公益热线：
0574-81859666（24小时开通）

如何帮助社工
减少“心理负能”

记 者 廖惠兰
通讯员 陈敏健

在这场全民战“疫”中，每个
人都用自己的方式为疫情防控贡献
力量。在宁波市文化馆重磅推出的
原 创 舞 蹈 作 品 《最 平 凡 的 天 使》
中，来自宁波市青年舞团的骨干成
员们，用舞蹈再现了抗疫者无畏逆
行的精神。

每 一 个 “ 我 ” 汇 聚 成 “ 我
们”，平凡的事也就有了不平凡的
意义，就像歌词唱的那样：“你是

最平凡却最温暖的天使，此刻风雨
里可幸有你的坚持。你带泪的笑
容，有天会带来雨后的彩虹，世界
因为你，在痛里有感动⋯⋯”

在 《最平凡的天使》 这个舞蹈
视频中，舞者发挥自己的特长，跟
着歌曲的节奏，通过接力的方式，
将自己优美、有力的舞姿“盛开”
在宁波的各个角落。

“疫情反复了 3 年，每个人的内
心都承受了很多压力。相比第一次面
对新冠病毒，大家少了惶恐，多了坦
然与责任。更多的市民走上抗疫一

线，以一己之力，共同守护这座城市。
这就是作品想表达的精神。”该作品
的导演吴佳谈起创作初衷时表示。

这支舞蹈作品由宁波市青年舞
团十余位成员居家完成。吴佳介
绍：“作品制作过程中，我们都是
通过线上形式编排，包括音乐的选
择、舞蹈的安排。从任务分配、拍
摄、收集素材到后期的剪辑，差不
多花了 3 天时间。”

受疫情影响，宁波市青年舞团
已经暂停了训练，大家利用居家的
空闲，主动加入所在社区的抗疫志

愿者队伍。
值得一提的是，在 《最平凡的

天使》 视频中，宁波多位书画家用
他们的创作，记录下发生在宁波的
感动时刻，同时还有摄影家用镜头
捕捉了动人瞬间。林绍灵的书画作
品 《防疫必胜》、李臣义的书画作
品 《明灯甬存》、金巨剑的书画作
品 《争分夺秒》、陈云波的摄影作
品 《采样》 ⋯⋯20 余幅美术摄影
作品与宁波市青年舞团坚韧有力量
的舞蹈融为一体，汇聚成一首众志
成城的抗疫赞歌。

一段舞蹈与20余幅抗疫作品，
带你认识身边最平凡的天使

疫情难阻书香，阅读润泽心
田。昨天上午，家住余姚阳明街
道方桥村的视障人士宋性民用指
尖“阅读”获赠的盲文书籍。当
天，12 名视障人员分别收到爱
心人士朱叶青赠送的由中国盲文
出版社出版的优质盲文书籍《我
心从容，似明月清风》。疫情之
下，爱心人士将关注的视角对准
视 障 群 体 ， 以 此 迎 接 第 27 个

“世界读书日”的到来。
（朱剑庆 江涛 摄）

指尖

“读”世界

本报讯（记者孙肖 通讯员陈
红 柴晓晓） 昨日，北仑区新碶街
道玉兰社区东海明园门口，志愿者
鲁道夫提醒进入小区的居民一一扫
场所码，碰到外国居民就用英文交
流，碰到本地居民就用中文交流，
中英文切换自如。

鲁道夫来自德国，不仅英语流
利，还会说简单的中文。2005 年
他来到宁波并结识了妻子邱彩球，
因为妻子是北仑人，所以两人定居
北仑 10 多年。夫妻二人都是社区
志愿服务活动的积极分子。

近日，东海明园物业向社区反
映门岗保安对进出的外籍居民存在
语言沟通上的障碍，希望社区能给
予帮助。玉兰社区党委书记邬晓红
一下就想到了鲁道夫，让他来帮忙
守“小门”。鲁道夫欣然答应。除
了守“小门”，他还协助社区工作
人员检查辖区商铺的场所码。

近日，在里仁越府核酸采样
点，一名瘦高的外国男子穿着红马
甲一边维持现场秩序，一边为前来
做核酸采样的外籍人士答疑解惑，
忙得不亦乐乎。他是来自美国的
Ryan Godlewski，现为宁波爱学
国际学校校长，一有时间，他就来
社区“找活干”。“别把我当外人，
我 也 是 社 区 的 一 员 ， 愿 意 出 份
力。”Ryan Godlewski笑着说。

北仑新碶街道的玉兰社区素有
“小联合国”之称，常年居住着来
自法、美、韩、德、意等 20 多个
国家和地区的外籍居民 500 余人。
面对当前严峻的疫情防控态势，玉
兰社区都采用中英文发布相关防疫
政策、健康指引等。

邬晓红介绍，现在社区有固定
的外籍志愿者 20 多人，他们用自
己的实际行动支持着宁波的防疫工
作。

“我也是社区的一员，
愿意出份力”
北仑玉兰社区外籍志愿者积极参与守“小门”

4月 17日起，宁波市餐馆恢复包厢和堂食服务。昨天下午，宁波大学云
创街区甬爱 e家内的工作人员正在向街区的商户、外卖小哥传达最新防疫
政策，并向商户发放店家场所码、防疫用品。 （陈结生 杨科迪 摄）

本报讯（记者蒋炜宁 通讯员
游玉增）昨天，一辆悬挂着“雅戈尔
与宁波大学心连心，共抗疫情！”横
幅的大货车缓缓驶入校园，这是雅
戈尔集团捐赠的首批物资。据悉，雅
戈尔集团近期将陆续把捐赠物资送
抵宁大。抗疫物资总价值5000万元。

这首批物资是雅戈尔集团为宁

波大学 3 万多名师生员工准备的温
暖实用的健康产品，包括 T 恤、内
衣、卫浴用品等日常生活必需品，助
力师生们逐步“解封”后尽快恢复正
常的学习生活。

“被暖到了”“谢谢”⋯⋯在物资
接收现场，宁大师生纷纷点赞雅戈
尔集团的善举。

雅戈尔集团向宁大
捐赠5000万元抗疫物资

Ryan Godlewski在核酸采样点维持秩序。 （孙肖 柴晓晓 摄）


