
“疫情特殊时期不方便外出，再加上
工地工程任务紧，上门办卡为我们节约了
不少时间，你们的服务真好。”“太好了，拿
到工资卡，这下能踏实安心工作了。”在北
仑一施工现场，一些拿到工资卡的建筑工
人开心地说道。

原来4月19日，兴业银行宁波分行员
工来到北仑某建筑工地，现场批量开立银
行卡，把服务送进企业。业务办理现场，
该行员工做好疫情防控措施的同时严格
规范操作流程，审查客户身份证件，留存
相关开卡资料并为客户开通免费短信、手
机银行、网上银行等相关功能，手把手教
建筑工人进行手机银行操作，有效避免了
客户开卡后还需上营业网点开通业务的
繁琐，给客户带来最大程度的便利。

同时，该行员工还为大家耐心讲解了
用卡方面的注意事项，特别是出租、出借、
出售银行卡等行为的严重后果，提升了他
们的安全用卡意识。忙碌过后，看到工人
们拿到工资卡满意的模样，听到一声声真
诚的感谢，想到能为城市建设者帮上忙，
工作人员觉得很值得。

一张张工资卡，凝聚的是建筑工人们
的汗水与辛劳，承载的是金融单位为务工
人员护薪的社会责任。疫情期间，面对各
种突发的金融服务需求，宁波兴业人快速
响应、特事特办、上门服务，在“逆风”中跑
出金融服务的速度和温度。

不仅是建筑工地，宁波市北仑区制造
业发达，一周前，该行工作人员接到了区
内一家制造公司的财务人员的求助电话，
他们公司入职了一批新员工急需开立工
资卡，而受疫情影响员工出园区比较麻
烦，希望能帮忙安排上门开卡。了解到情
况后，该行立即与企业进行沟通，在严格
落实疫情防控管理要求的前提下，隔日便
上门帮助企业员工开办工资卡，协助企业
顺利完成工资发放。

“上门开卡”只是兴业银行宁波分行
贴心服务的一个缩影，上门提供各项金融
服务已成为该行在疫情期间的工作常态，
让更多务工人员通过银行代发渠道收获
幸福感，把便捷的金融服务带到客户身边
是宁波兴业人的责任与担当。

林袁晓 徐宇丹

抗疫助企暖人心，兴业银行宁波分行金融服务送上门
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“今天凌晨5点，我突然从睡
梦中惊醒，打开浙政钉，打开微信
网格群，打开未接来电提醒……看
了一圈确认没有消息，我继续躺
下，但怎么也睡不着了。”经历了

“三区”战“疫”的95后社工李廷
（化名）最近看起来有些憔悴，他坦
言这两天连续失眠。

在经历一波又一波的战“疫”，
一些社工出现了类似的“后遗
症”。4月20日下午，鄞州区钟公
庙街道与鄞州区平安家庭体验中
心联合举办了一场情绪与压力管
理体验沙龙，宁波市心理协会常务
理事长杨浩教一线社工如何心理

“防疫”。

现场进行焦虑小测试
连续高强度的防疫工作，目前

社工的心理状态怎么样？活动现
场进行了一场焦虑小测试，让基层
社工从20个日常生活感受中进行
自我评估。按分值评估心理健康
状态，分值越高，说明当前焦虑情
绪越严重。

从结果来看，七成基层社工最
终得分在50分以下，处于健康的
心理状态；有三成处于“50-70
分”之间，因连日防疫的工作压力，
处于轻微焦虑情绪中；现场只有一
位得分超过70分，建议暂时休息，
缓和当前焦虑心态。

杨浩说，长期处于高度紧张的
工作状态下，焦虑、心悸、郁闷，甚至
暴躁易怒等都是常见问题，这会让
大家情绪低落、消极处事、无法集中
注意力，工作效率大大降低，严重的
还会影响正常的工作和生活。

“我们应该学会认识自己的情
绪，及时调整心理状态。”杨浩说。

作画分析心理状态
相比测试，“心理画”小游戏让

现场多了几分轻松的氛围。在心
理老师面前，一幅画就能透露很多
信息。

“大家想怎么画就怎么画，我
根据你们的作品来分析，你们看看
我能说准几分。”现场，杨浩让大家
以“雨中人”为主题作画，通过潜意
识映射的“心理画”小游戏，来分析
大家的心理状态。

钟裕社区社工郑颖（化名）画
的“雨中人”画面颇为丰富，画面主
体是一位穿着整齐的小男孩，拿着
雨伞走在小道上，他的头顶两侧是
乌云、闪电和大颗的雨滴。

“正在下雨的这朵乌云处于画
面的中间区域，说明目前这位姑娘
正在经历极大的压力和辛苦。两
处很大的闪电位于画面两侧，说明
你对曾经和未来都有焦虑情绪的
记忆和预期。你画面的主体男孩
穿着整齐的服装，体现你在性格上
是一个约束力、自制力较强的人，
对自己的要求也比较高，可能会追
求完美主义，在工作中可能会比较
辛苦……”杨浩的一番点评，让郑
颖频频点头。“我确实有点完美主
义，老师说得太准了！”

如何缓解焦虑情绪
那么，社工应该如何来缓解焦

虑情绪呢？沙龙末尾，杨浩倾情附
赠“解压小妙招”。平时，大家可以
按顺序轻敲面部穴位来缓解突发
的紧张和焦虑情绪；如果出现持续
性消极情绪或焦虑情绪时，可以采
用心理量表定期自测情绪状态，找
到一些适合自己的积极性“自我暗
示”调整心态；大家还可以培养定
期运动习惯，在多出汗促进新陈代
谢的同时，有利于排出淤积在心理
上的“毒素”。

记者 薛曹盛
通讯员 张珂宁 毛姝文

疫情下，医护人员该如何进行自
我调适呢？

“首先，接纳自己的负性情绪很
重要。”季蕴辛分析，疫情下，医护人
员普遍被赞扬甚至被神化，使得不少
医护人员无法接纳自己的负性情
绪。因此，当一些医护人员不能继续
保持良好的工作状态时，会非常不
安。其实，医护人员也是普通人，要
接纳自己的负性情绪，不要压抑和回
避。

其次，合理安排工作，尽量保证
睡眠规律。疫情期间，倒班人员的睡
眠紊乱很常见。在连续白班期间，尽
量保持规律的睡眠时间，白天不要过

多卧床，睡前洗热水澡，听放松音乐，
避免过多思考白天的工作等都有助
于保持良好睡眠。她还建议，医护人
员可以做一些冥想、放松训练，多听
听令人放松的音乐，适当运动来帮助
自己减压。

另外，要学会倾诉。压力大时，不
要回避，可以向家人、同事、领导倾诉。

如果持续处于焦虑、抑郁和失眠
的状态而无法自我调适，建议尽早寻
求专业的帮助。今天起，市第一医院
每周五下午都会面向全市医护人员
开展减压活动，有需要的“大白”都可
以报名参加。

记者 王颖 通讯员 陈静娜

核酸检测人员在忙碌地工作。 通讯员供图

焦虑、抑郁、失眠……

无私奉献的“大白”也请照顾好自己
“受疫情影响，医护人员仍然承受着较大的心理压力。”宁波市第一

医院心身医学科主任季蕴辛告诉记者，宁波本轮本土疫情已经平稳，但
大量医护人员仍在为疫情忙碌——核酸采样、检测，隔离点、治疗点工
作，支援周边城市等。加上疫情的不确定性，因此医护人员普遍心理压
力较大，更需要及时进行自我调整。

“季医生，我很纠结，很苦恼。”冯
护士是宁波一家社区医院的护士，她
找到季蕴辛说起自己的烦恼。

冯护士说，这次宁波疫情暴发以
来，自己也很想和很多同事一样去隔
离点工作或参加核酸采样。但她有
自己的顾虑，她长期有神经衰弱和失
眠问题。一旦睡眠节律被打破，极可
能会整夜失眠，第二天的状态自然很
差，难以应付工作。

“大家都说疫情下医护人员很伟
大，我很羞愧，自己没有去抗疫的前
线。我很内疚，也担心身边的同事会
觉得我太自私。我又怕去了，自己身
体吃不消，不能胜任工作，反而会拖
累集体。”冯护士说，她甚至觉得同事

看她的眼光都有些异样。
季蕴辛安抚她，医护人员也是普

通人，不是每个人都适合去抗疫前
线，不用内疚自责。很多同事都去抗
疫一线了，医院内部的工作也要正常
开展。做好院内工作，也是为抗疫出
力。适当的时候，有必要的话，也可
以和部分同事说明自己的身体情况，
相信大家都能理解。

更多同行则向季蕴辛求助如何
破解睡眠难题。“倒班增多，睡不好”

“核酸采样任务是随机的，往往凌晨
三四点就要出发，担心起不来，结果
更睡不好”……对此，季蕴辛在介绍
一些放松技巧后，也会建议适当服用
帮助入睡的药物。

案例“我很内疚，怕被说自私”

季蕴辛归纳，疫情期间，医护人
员中常见不良情绪主要有：焦虑情
绪、抑郁情绪、睡眠障碍。

和普通人群一样，医护人员在疫
情期间也会担心被感染、被隔离，害
怕传染给家人等。而且，医护人员除
了原来的工作，还面临突发性的工作
应激（核酸采样、隔离病区工作等），
导致睡眠紊乱。这些都会导致心理
应激水平提高，容易导致焦虑情绪。

长期的工作压力，会导致身心疲

惫，工作效率下降，甚至会因此导致强
烈的自责、内疚（感觉自己力不从心、
拖累家人及同事），产生抑郁情绪。

睡眠障碍也比较常见。医护人
员工作性质决定其睡眠长期处于不
规律状态，失眠发生率高，很多人平
时就依靠药物助眠。疫情期间，面临
人员不足加班增多、倒班工作增加，
还需要执行突发任务，这些因素都会
打乱既往的生活节奏，导致睡眠障碍
的发生。

现象 睡眠障碍、焦虑、抑郁情绪普遍存在

建议 接纳自己的负性情绪很重要

打败焦虑情绪，让社工心理“防疫”
这场心理释压沙龙来得很及时


