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▢ 全媒体记者 何欣

“居家办公时无法专心工作”
“对周围的事情提不起兴趣”“我会
抑制不住地生气”“我控制不住自己
的消费行为”……疫情防控期间，面
对一系列心理问题，我们应该怎么
做？昨日，市精神卫生中心心理科主
任刘建辉为大家支招。

疫情期间，如何判断自己的心
理健康状况？

疫情的到来改变了人们的日常
生活、工作和人际交往方式。特别是
居家期间，人们的内心会产生孤独
隔离感，也可能因疫情的严峻、身边
出现确诊病例或密接人群而感到紧
张，甚至恐慌，并由此产生应激反
应，警觉水平增高。这是一种生命的
自我保护，目的是提高个体的适应
性和应对能力。但是如果反应过度
或不恰当，就会给身心带来不利影
响。大家可以从以下几个方面判断
自己目前的心理健康状况：情绪上
是否有恐惧紧张、焦虑不安、抑郁悲
伤等状况；身体上是否有失眠、食欲
差、头痛头晕、胃肠不适、心慌胸闷、
肌肉紧张等表现；认知上是否存在
注意力不集中、记忆力减退、反应迟
钝、判断和理解能力下降等情况；行
为上是否有过激行为、怕脏等盲目
消极行为、不健康行为增多（吸烟、
喝酒）等情况。如果目前出现了上述
表现，但不影响正常工作、生活，就
可以通过自我调节得到改善；如果
大部分时间都存在上述表现，且自
感痛苦，或影响正常工作和生活，则
应尽早寻求专业帮助。

居家办公期间，感觉总是心猿
意马，无法专心工作，工作效率很
低，该怎么办？

可以采用一些小方法来提升我
们的专注度，养成良好的居家工作
习惯，以更好地完成工作任务：工作
前给自己安排一些小仪式，比如换
上日常工作时的服装，女士可以给
自己化个淡妆，选择安静、固定的地
方作为自己的工作台，目的是让工
作和居家生活有个边界感，提醒自
己要转换角色；制定每日工作计划，
并对任务安排进行分割，每专心工
作25分钟便休息5分钟，确保工作松紧有度；调整工作任
务的顺序，先难后易，保障自己有充沛的精力解决难题；
工作之余多运动，保持大脑的活跃程度，以更饱满的精神
状态迎接工作的挑战。

在居家的情况下，父母如何与孩子保持良好的沟通
状态？

首先家长要保持情绪稳定，为孩子营造出安全、稳
定、平等的交流氛围。善于倾听，听听孩子想要说什么，同
时站在孩子的角度去理解孩子所说的内容。善用言语技
巧，鼓励、表扬孩子时尽量描述事实，避免空洞的回应。当
孩子遇到困难或疑惑时，不要指责、批评，要用温和的态
度了解孩子的想法，跟孩子共同商定解决问题的方法。给
孩子适当留些“独处”的空间，培养孩子的主人翁精神，锻
炼孩子自主学习的能力。

看到网上一些关于疫情的言论后，会抑制不住地生
气，该怎么办？

每一种情绪背后都有一个或多个具体的想法或观念
在支撑，生气或愤怒的情绪也不例外。如果这个情绪让个
体感到痛苦，影响工作、生活，或带来一些过激的行为，我
们可以关注一下自己。当我们感到生气的时候，脑海中浮
现什么想法，然后再从一个客观、冷静、全面的视角分析
一下自己的想法是否正确，想法的改变可能会带来情绪
的改变。这些想法或观念，有些具有个人的独特性，有些
具有普遍性。如果出现群体情绪反应，可能成为网络暴力
的温床，甚至被有心煽动者利用，带来不好的社会影响。
不管是身处旋涡之中的群体，还是紧张的观望者，我们都
需要保持冷静、客观，以“不信谣、不传谣”的心态，理性关
注疫情现况，不冲动参与对当事群体的攻击，不让自己被
一部分“有心人”利用。

为了应对疫情，买了远超必要的东西，控制不住消费
行为，该怎么办？

消费是我们面对压力时增加控制感与自我效能感的
方式之一。但过度消费影响正常生活时，我们应当调整面
对压力的方法，以恰当的方式应对疫情，比如通过官方途
径正确认识疫情、培养兴趣爱好分散对疫情的过度关注、
多与亲朋好友沟通交流、适度强化体育锻炼等，以此达到
缓解压力的目的。

遇到别人打喷嚏、咳嗽时，就觉得自己要被传染了，
这种担心正常吗？

在疫情防控期间，我们容易出现“疑病”症状，这种怀
疑与担心往往会让人呼吸急促、胸闷、气短、肠胃不适，与
新冠肺炎的某些症状描述相似，这些感受又会让人们加
倍焦虑，使上述症状表现加重，陷入恶性循环。这种情况
下，我们可以接纳自己的情绪反应，同时通过一些方法来
缓解这种焦虑体验。比如腹式呼吸训练：1.通过鼻腔慢慢
深吸气，把手放在腹部，感受腹部慢慢鼓起，鼓到最大程
度；2.如果可以，屏住呼吸，保持2秒钟；3.通过鼻腔或口
腔缓慢呼气，感受腹部慢慢收回去；4.一般吸气时长大约
6—8秒钟、呼气时长大约4—6秒钟，重复上述步骤，每次
持续3—5分钟后休息3—5分钟。

疫情期间，如何缓解焦虑、紧张的情绪？
疫情之下感到焦虑、恐慌是人们正常的反应。可通过

以下方式来调节：1.对危机持正确的认识。通过官方渠道
获取疫情相关信息，“不信谣、不传谣”。周围有人确诊新
冠肺炎，并不意味着自己一定会被感染，我们需要做的就
是科学地做好个人防护，戴好口罩，做好手卫生，并积极配
合各部门的防疫工作。2.制定生活计划，充实个人生活。比
如钻研一件具体的事，看书或提升厨艺，做一些感兴趣的
事情，加强锻炼等。3.可以使用一些小技巧，稳定自己的状
态。比如腹式呼吸训练、着陆技术、蝴蝶拍技术等。

如果自我调节没有进展，怎么办？
如果自我调节无效，内心感到痛苦，或者影响正常工

作、学习、生活，建议寻求专业的精神心理帮助，可拨打市
精神卫生中心的心理援助热线（0579—85255444，全天24
小时开放），由专业心理医生提供心理援助服务。必要时，
也可以到市精神卫生中心（义乌市城北路85号）找精神
心理专家进一步评估。
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本报讯“王书记，像前两天的公
益活动最近还组织吗？有的话一定要
通知我参加。”“我和其他几名流动党
员约好这个周末去沿街商铺做防疫宣
传，社区有相关宣传资料吗？”11月26
日，稠城街道通惠社区党委副书记王
晨啸接到多个辖区流动党员的来电。

从目前登记情况看，通惠社区现
有流动党员 22 名，已全部完成报到、
纳管、亮身份。社区根据每个流动党员
的工作性质，将他们纳入商圈微网格、
小区微网格，并聘用部分流动党员为

“小巷管家”“小巷园丁”“小巷创客”，
充分发挥党员先锋模范作用，为辖区
商户和居民做好服务。

近日，在做好相关疫情防控工作
基础上，通惠社区在卿悦府小区党群
服务中心开展了一场公益活动。辖区
10多名流动党员闻讯赶来，在现场提
供免费义诊服务，还与小区居民一起
做糕点、香包。

来自丽水缙云的陈盈宇在通惠社
区一家甜品店工作，听说社区组织了
一场公益活动，就主动报名参加。在活
动现场，陈盈宇充分发挥自己的职业
优势，手把手教大家制作绿豆糕。“在
这里，他们没把我们当外人，我也就不
见外了……”她说，自从以流动党员身

份加入通惠社区这个大家庭后，他们
更有归属感了。

“虽然在义乌生活了十几年，平时

也会参加社区的一些公益活动，但以通
惠社区流动党员身份参与社区服务还是
第一次。”来自温州平阳的陈瑞剑已在义

乌经商多年，活动当天，他在工作人员引
导下看望了小区几名独居老人，送上了
一份温暖。

通惠社区让流动党员有“家”有“为”

▢ 全媒体记者 张云飞

本报讯“小马，你的作品竟然上了
《青年文摘》，超厉害啊！”“刘老师，你
指导的学生作品又获得浙江省少年文
学之星大奖了，真不错！”……昨日，在
义乌市丹溪中学校园，课间饭后，师生
们又谈论起最近学生习作发表与获奖
的好消息。

近年来，丹溪中学倡导“文以化

人、文以育人、文以美人”，极力打造
“文学教育”品牌，以文明校园创建为
依托，创办南苑文学社和校刊《南苑》，
以及“静骅文创沙龙”公众号等，大力
培养文学新星，“文学教育”已成为丹
溪中学教育、德育、美育以及综合实践
活动的重要载体。

在丹溪中学语文组老师，特别是
刘会然老师的精心哺育下，丹溪中学
先后有数十人在“浙江省少年文学之

星征文大赛”“全国放胆作文大赛”“韬奋
杯全国创意作文大赛”“文心杯全国作文
大赛”等竞赛中获奖，有数百篇学生佳作
在《青年文摘》《中国青年报》《中国青年
作家报》《美文》《语文报》《中学生》《作文
与考试》等在全国有影响的刊物上发表。
该学校曾涌现出朱嘉雯、刘友晴、裴丽
敏、王紫涵、马俊祺、王光杰等一大批文
学新星。

据悉，丹溪中学先后获评全国校园

文学社团示范学校，该校的文学社获评全
国示范校园文学社，《南苑》社刊获评全国
示范校园文学社刊。《作文与考试》《中学
语文报》《浙江教育报》《义乌商报》等媒体
都曾推介过该校的文学教育成果。

“文学教育是丹溪中学的特色，金
华、义乌的作家协会多次对丹溪中学文
学教育品牌给予很高评价。丹溪中学长
期潜心培养文学之星，为学生成长为文
学大家立根注魂。”市教育局负责人说。

文明校园播撒文学种子

丹溪中学文学教育喜报频传

▢ 全媒体记者 谭祉潇
通 讯 员 夏盼盼

本报讯 11 月 25 日，廿三里街道
廿三里社区联合社会爱心团队，在新
时代文明实践所二楼开展“保护美好

‘视’界”青少年近视护眼健康讲座。本

次活动以“科学性+教育性”方式，让
青少年了解近视的成因、危害及预防
措施，全面提高青少年的护眼意识，培
养良好的用眼习惯。

活动当天，爱心志愿者毛婷婷老
师为社区 20 余名青少年及其家长授
课。“2022年全国有6亿近视患者，其

中青少年近视呈高发、低龄化、重度化
趋势，近视率53.6%，居世界第一。”毛
老师用惊人的数据直入主题，瞬间激
发大家的热情。毛老师从眼睛结构，近
视、远视及散光的成因、危害以及预防
等多方面展开科普教育，并为大家进
行摘镜体验、视力检查等，引起在场青

少年及其家长的高度重视。“原来揉眼睛
会加重散光，我以后不能再经常揉了”“多
做眼部运动可以保护视力”……孩子们纷
纷讲述自己的听课收获。

“防控青少年近视，事关民族的体质
与健康，要及时进行管理和干预，全面降
低近视率。”廿三里社区相关负责人表示。

廿三里社区举办青少年护眼健康讲座

▢ 全媒体记者 吴峰宇 文/摄

本报讯 11月27日，第28届中国义
乌国际小商品（标准）博览会（以下简
称“义博会”）圆满落幕。由义乌小商品
城、中远海运物流、普洛斯集团三方合
资打造的集合派（浙江智捷元港国际
供应链科技有限公司）第一次以独立
参展商身份在 C 馆跟大家见面，受到
不少外贸进出口企业、市场经营主体、
常驻义乌外商的关注，前来咨询、洽谈
的人络绎不绝。

在为期 4 天的展会中，集合派围绕
“连接、聚合、优化、赋能”的品牌价值，
向观众们呈现了一场全链路透明可追
溯的数智化跨境物流体验，传递“让

‘中国制造’离世界更近”的企业愿景。
本次义博会期间，集合派以“数智物
流，派达全球”为设计理念，将展位打
造成一个可互动的立体跨境物流科技
运营空间，更是特别推出了以巨屏展
映、数字多屏联动、互动沙盘影像等多
种数字化形式呈现的品牌与产品首发
阵容。集合派在义博会上的展位受到
了广泛关注。

义博会期间，集合派通过多媒体
整合联动，全方位展现股东方——义
乌小商品城、中远海运物流、普洛斯集
团的货物、航运、仓储的资源优势，重
点介绍了其在数字技术迭代、物流设
施健全、专业人才梯队建设上的成就，

以此三位一体，发挥其作为中小微企
业跨境物流科技运营平台的价值，帮
助提升跨境物流履约效率，更少投入、
更高效、更便捷地多点匹配货与服务
的双向需求，赋能跨境物流生态，助力
中小微企业更好地出海，助力行业发
展、产业升级。

集合派的数字化产品“派系列”更
是初露“庐山面目”，从中小微企业出
海的痛点出发，以多屏互动、大屏展示
的方式，带来全链路数字化、集约化的
跨境物流新体验。他们让观众直观地
感受到了跨境物流服务的全程可视
化，服务履约稳定性与物流安全性的
大幅提升，以及价格和服务的双优势。
在服务便捷、降本增效、服务提升与服
务保障等方面展现集合派在跨境物流
领域的全方位竞争力，让跨境物流不
再成为阻碍“中国制造”走向世界的

“瓶颈”。
今年是义乌市场建设40周年，集合

派在本次义博会中也特别定制了数字
沙盘，以数字实景的方式展现集合派与
义乌的深层连接，让众多观众驻足。该
沙盘展示了集合派如何从义乌的生态
需求出发，通过集约化和数字化操作，
助力义乌持续发挥强大的虹吸效应，实
现“中国货、义乌拼、发全球”。

凡是过往，皆为序章，在国内国际
经济双循环的新时代背景下，世界小
商品之都也将带来新的经贸惊喜。集

合派更会以此为基础，与各方伙伴携手
同行，共生共建优质跨境物流服务网络，
共享共创数字化跨境物流履约平台。帮
助中小微企业在数字化新时代更好地出
海，让“中国制造”离世界更近。

据介绍，集合派来自浙江智捷元港
国际供应链科技有限公司，是中小微企
业跨境物流科技运营平台——专为中
小微企业出海市场生态需求而生；提供
全球端到端，一站式、线上线下相结合

的跨境物流产品集采。集合派由义乌小
商品城、中远海运物流、普洛斯集团联
合投资成立；整合股东方资源优势，聚
合中国制造的好货、通达全球的航线与
布局世界的仓储，打造数字技术迭代、
物流设施健全、专业人才梯队建设三位
一体的跨境物流科技运营平台；以“连
接、聚合、优化、赋能”的品牌价值，聚合
各类优质跨境物流服务提供商，打造全
新的跨境物流数字化综合服务平台。

集合派首次亮相义博会
数智化跨境物流服务能力备受关注

集合派展位现场商务洽谈。

■逛市场 观商情

■社区生活圈

做好绿豆糕送给居民。


