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▢ 全媒体记者 余依萍

在很多人看来，疗愈失恋最
好的方法，就是开始一段新的恋
情。可是，刚分手就“无缝衔接”新
恋爱，会不会显得对上一段感情
不够尊重？

景明（化名）对此感触颇深。
他刚和现任在一起时，就不敢

“官宣”，而且还偷偷摸摸，生怕
别人知道。因为景明刚结束上一
段恋情，没过多久就决定和现任
在一起。

景明和前任的矛盾主要是
经济问题，前任家境优越，自打
两人相处以来，前任一家都感觉
自己高人一等，是景明高攀了女
方，为了维持这段 5 年之久的恋
情，景明一再隐忍尊重女方，但
女方家庭的无理傲慢最终击垮
了景明的底线。“我可以忍受她
的任性，但是父母辛苦培养了
我，我不希望他们的晚年还过不
安生。”景明说，两人分手的导火
索源于购置婚房，女方要求他必
须在市中心买房且写上女方名
字，但景明父母去年才为他装修
好了城郊处的婚房，这令他十分
为难。女方强硬的态度，最终让
景明下定决心分手。

分手后，景明表现得很失
落，整个人恍恍惚惚，工作也总
是出错。此时，原就跟他关系很
好的女同事汐月（化名）察觉到
了他的情绪，于是经常陪伴关心
他，引导他走出失恋的阴影。景
明逐渐振作起来，这时，汐月也
向景明表白了。汐月说，自己一
直喜欢景明，但景明以前有女朋
友，她只能默默祝福，如今景明
单身了，她希望为爱勇敢一次。
景明十分感动，欣然接受了汐月
的表白。

景明和汐月低调在一起后，
精神状态大为改观，其他同事都
猜测景明是不是又谈恋爱了。正
当景明准备“官宣”时，前任却找

上汐月，质问她是不是第三者。电
视剧般的情节发生在自己身上，
汐月只觉得五雷轰顶，丢人丢到
家了。在前任咄咄逼人的质问中，
汐月大脑一片空白，委屈的泪水
夺眶而出。原来，在前任心中，这
次争吵不过是冷战一段时间，以
此逼迫景明妥协，但没想到汐月
的“插足”，让前任的计划“打水
漂”，眼看着形势不妙，前任只好
先发制人。

这时，单位也传出风声，景明
是因为想跟汐月在一起，才跟前
任分开的，后来谣言越传越离谱。
景明心里不好受，觉得对不起汐
月，于是跟汐月商量，继续以同事
相处，不公布恋情，等风言风语过
去之后再“官宣”，汐月同意了。

约定好以同事的方式相处
后，景明和汐月都很谨慎，有时
候同事无意间跟他们开个玩笑，
他们都“严词拒绝”，表示双方只
是同事关系。一段时间后，单位
恢复了平静，有人张罗着给汐月
介绍对象，也有人劝景明不要总
困在过去，赶紧再找一个，早日
成家立业。

以单身示人的景明渐渐地在
单位里立足了“痴情”人设，一些
同事甚至开玩笑，建议景明“天涯
何处无芳草”，就在本单位找一个
也挺好。后来在一次单位活动中，
景明和汐月正巧被分在一组做游
戏，并为队伍赢得了胜利。庆祝
时，趁着同事们乱开玩笑、乱点鸳
鸯谱时，景明“半推半就”说要跟
汐月尝试相处一下，两人相视一
笑，顺势“官宣”了这段曾经不被
看好的感情。

现在景明和汐月的感情很稳
定，计划年底领证结婚，但他心里
一直很困惑：为什么大家不能接受
感情的“无缝衔接”呢？好像有人
乘坐地铁，刚下车，就赶上了下一
趟地铁，这不是也很正常，更何况
感情呢？空窗期短，难道就可以成
为人们发动言语攻击的理由吗？

“空窗期”太短，
是对上一段感情的不尊重吗？

情感空窗期，一般指从一段
情感结束到另外一段情感开始的
中间空白阶段的时长。花多长时
间忘掉前面一段感情，取决于很
多条件，比如感情有多深，相处是
否愉快。事实上，并不需要一个空
窗期表示对前一段感情的缅怀、
尊重。

以景明的经历为例，空窗期
这个概念本身就不是衡量感情的
标尺，而是对感情中人的状态的
描述。空窗期可长，当然也可短，
如果你暂时走不出，或者找不到
合适的人，可能空窗期就很长。而
且很多时候，在这段长长的空窗
期期间，你并不是在难忘上一任，
而是在烦恼下一任何时出现，所
以空窗期的长短不能代表什么。

如果空窗期很短，可能真的是在
对的时间遇到了对的人，这也是
一种自身能力的体现，一个人越
优秀，等待他的人越多，空窗期越
短。空窗期可以说明很多问题，但
不能代表是否薄情。

但在现实中，一个人的空窗
期越久，往往会被打上“痴情”“专
情”的标签。空窗期越短，就被认
为薄情。其实，只要对每一段感情
负责，爱的时候认真爱了，这就是
对感情最好的尊重。但为了避免
空窗期尴尬和自我魔咒般的设
定，要开始下一段感情时，必须将
上一段感情梳理清楚，断干净，最
好来一个正式“官宣”，这样就不
怕被诟病空窗期的长短了。

时间在走，人总是要向前看。

◎记者手记＞＞＞

“我刚才想说啥来着？”“周四约
了谁有重要的事要谈？”“才30岁的
我怎么感觉脑子已经 60 岁？”……
如果你感到懒散、健忘、容易分心
或完全被日常任务搞得不知所措，
你可能正在经历一种被称为“脑
雾”的常见现象。

现代生活节奏加速，当我们疲
惫、工作过度或压力过大时，可能
无法清晰思考，就像大脑被迷雾笼
罩一样，一片混沌模糊。这时的你

可能正处于“脑雾”状态，工作时注
意力难集中、记忆力差，或难以进行
逻辑性思考，生活中常感到疲劳，经
常忘东忘西，甚至在夜晚入睡困难
或失眠，其中的影响不容小觑。

“脑雾”一词通过新冠后遗症
而被大众广泛熟知，但事实上它并
不是一个医学术语，是许多精神障
碍的常见症状。国家二级心理咨询
师、国家中级社会工作师张昌娥解
释，出现“脑雾”的时候，我们会失

去原有的专注力，工作和生活无法
集中精神，记忆力下降，就算每天
睡足 8 小时，还是身心昏沉疲劳，
感觉脑子不够用。

此前，钟南山院士在接受媒体
采访时表示，很多人经历过的焦
虑、抑郁、失眠，乃至记忆力出现退
化的“脑雾”症状，会随着时间推移
慢慢好转甚至消失。脑雾的主要成
因有睡眠不足或熬夜（违背昼夜节
律）、快节奏状态（压力所致情绪干

扰）、不良生活方式（营养不良、酗
酒、久坐不动、药物副作用）等。只
要找到原因，“脑雾”一般是可以治
愈恢复的。

有些朋友也会担心：“脑雾”
会不会变成阿尔茨海默症？张昌
娥说，“脑雾”和阿尔茨海默症没
有直接关系，但是，千万不要掉以
轻心，它的一些危险因素、诱发因
素长期积累，也可能会引起阿尔
茨海默症。

时常疲劳健忘 可能是“脑雾”正在入侵

▢ 全媒体记者 余依萍

本报讯 昨日，记者从市妇儿
工委办获悉，“义乌儿童友好形象
大使”现已初露真容，将在 11 月
中旬举办的世界城地组织亚太区
第九届会员大会儿童友好分论坛
上正式亮相。

为更好地开展义乌市儿童
友好城市建设工作，传递儿童友
好理念，营造有义乌辨识度的
儿童友好城市形象，市妇儿工
委办联合市文化用品行业协会，
结合义乌本土文化，通过创意设
计，精心打磨了“义乌儿童友好
形象大使”。

“义乌儿童友好形象大使”
为一只卡通形象的大白鹅，设计
灵感来源于初唐义乌著名诗人
骆宾王 7 岁时写的诗作《咏鹅》：

“鹅鹅鹅，曲项向天歌。白毛浮绿
水，红掌拨清波”，短短 18 个字，
把一幅“白鹅戏水图”惟妙惟肖
地描述出来。“白毛”“红掌”“绿
水”“清波”，形象生动、意境清
新、用词准确、对仗工整，流露出
童稚的天真烂漫，使人感到妙趣
横生。《咏鹅》也成了家喻户晓的
儿歌经典，并冲出国门，成为世
界童谣名篇之一。

深厚的文化底蕴、蓬勃的商
业文明，孕育了古老又年轻的“义
乌儿童友好形象大使”。大白鹅形
态丰富、软萌可掬，象征着义乌这
座城市的开放多元、包容友爱。大
白鹅的玩具是拨浪鼓，寓意着“鸡
毛换糖”精神的传承与发扬光大。
大白鹅性格开朗热情、勇敢乐观、
热爱创新，TA将和义乌小朋友们

“义”起“童”行！

“义乌儿童友好形象大使”
卡通大白鹅即将亮相

碎片化时代，如何保持专注力？
▢▢ 全媒体记者全媒体记者 余依萍余依萍 文文//图图

你有没你有没有觉得自己越来越有觉得自己越来越
难进入状态难进入状态：：学习工作时总忍学习工作时总忍
不住拿起手机刷短视频不住拿起手机刷短视频；；刚买刚买
的 新 书 翻 了 几 页 就 搁 置 在 角的 新 书 翻 了 几 页 就 搁 置 在 角
落落；；手中做着这件事心里却想手中做着这件事心里却想
着另外一件着另外一件；；耐心越来越少耐心越来越少，，也也
越来越难以花更多的精力在深越来越难以花更多的精力在深
度学习研究上……度学习研究上……

从关于从关于““深度工作深度工作””和和““注注
意力被偷走意力被偷走””的书籍不断登上的书籍不断登上
畅销书排行榜畅销书排行榜，，到成人和儿童到成人和儿童
多动症的诊断数量激增多动症的诊断数量激增，，越来越来
越多的人开始关注自己集中越多的人开始关注自己集中注注
意的能力意的能力。。

为什么静下心看本书如此困为什么静下心看本书如此困
难难？？消失的注意力还回得来吗消失的注意力还回得来吗？？本本
期期《《心灵护航心灵护航》，》，和你一起聊聊如和你一起聊聊如
何让出走的专注力回归何让出走的专注力回归。。

市妇联在横塘公园家风馆开展童诗童画主题创作。

专注力是认知活动的动力功
能，认知活动包括听知觉、视知
觉、记忆、思维、想象、执行、反馈
等。事物本身对我们的吸引程度、
自身与他人在互动中的联结能
力、自身身体状态以及情绪状态、
自身意志表现等都会直接影响到

我们的专注力。
那有没有什么比较普适、有效

恢复注意力的方法呢？张昌娥分享
了一些行之有效的方法，不妨跟着
试试：

1. 长期发展有益于身心健康
的兴趣爱好：画画、打乒乓球、散

步、听音乐、拼积木、堆乐高、玩编
程等。

2. 增加高质量的家庭时光：无
论在生活中，还是学习中，给予孩子
更多的积极回应；高品质地陪伴孩
子，多带孩子接触人与大自然、动
物，给予孩子充分的关注和赞美等。

3.充足的休息和适量的运动：
身体机能要遵行科学的饮食和睡
眠时间，每天减少看手机的时间，
放下那些毫无价值的信息，让大脑
得到充分的休息，找回自己的节
奏。但在恢复注意力方面，运动强
度需要控制。

4. 时间管理和目标划分：将时
间缩短为个体可控的时长，在这期
间远离一切干扰物，专注于当下的

事务，例如写文档时，将手机拿走
30分钟；将觉得自己不能完成的大
目标切割为一个个可实行的小目
标，每次完成目标时，给予自己小
的奖励，实行正面强化。

此外，正念冥想也是这些年非
常热门的精神放松、恢复的方式，
正念冥想是一种心理训练，简单来
说就是放松思考的速度，让身心平
静，专注于当下，构建一些积极的
想法。从效果上看，冥想一方面能
够缓解压力，另一方面可以降低心
率，对睡眠也有改善作用。

当 你 越 来 越 专 注 自 身 的 时
候，你会变得越来越清醒，在长达
一两年的时间内，可以攀援到一
个新台阶。

餐桌前，9 岁的浩浩（化名）没
吃几口饭就向奶奶要来手机，灵活
的小手娴熟地点开短视频 App 刷
起来。每个视频看一半就刷掉，不
到两分钟，又点开里面的特效哈
哈哈的自拍，紧接着关掉特效点
开直播……

“没有手机的话能把房顶给你
掀翻。”浩浩的妈妈星语（化名）在边

上一脸无奈地说，看着儿子一边吃
饭一边刷手机，她不由怒火中烧，但
最终拗不过儿子，选择妥协。

前阵子，学校布置了一个亲子
作业，让孩子回家和家长一起做手
抄报，这对于有绘画天赋的星语来
说，并非一件难事。然而，浩浩根本
不配合，刚坐下拿起画笔没两分
钟，就站起来了，一会去客厅喝了

杯水，一会摸摸家里的小狗，一会
又喊着要看手机。这让星语有点耐
不住性子：“宝贝，你到底要不要好
好画画！”

即使星语表现出了生气，依旧
无法让儿子认真专注地完成手抄
报。眼看时间越来越晚，最后儿子在
边上刷手机，她自己完成了作品的
收尾工作。

“当孩子面对电子屏幕超过一
定时长，会不同程度出现控制能力
变差、注意力难以集中，对环境刺激
的敏感性降低，自我控制水平和意
志力逐步递减。”张昌娥说，更直接
的变化是孩子情绪愈加不稳定。短
视频刷掉的不是时间，而是孩子宝
贵的专注力，以及他们未来学习新
技能、吸收新事物的能力。

长时间面对电子屏幕 正在拖垮孩子

这两年，陈璐（化名）感觉自己
的注意力越来越难集中，具体表现
在无法静下心读完一本书。

“半个多小时就看不下去了，
有时候是被一条信息打断，有时候
会不自主地打开手机软件看新闻。”
陈璐非常喜欢看历史书籍，她同时
在阅读的书大约十几本，但几乎每
一本都只看了几十页，“现在根本无

法保持阅读一个小时以上。”
陈璐说，以往在周末，可以抱

着一本书一看就是一个下午，甚至
觉得还不过瘾，现在即使有这样的
阅读心境，也会被习惯性地回微
信、看短视频、刷朋友圈打断。如
今，陈璐想重新建立集中的注意力
并不容易，“感觉我不能离开手机，
就算暂时放下，也还是看不进书，

心里慌慌，无所适从。”
《2022 国民专注力洞察报告》

显示，当代人的连续专注时长，已
经 从 2000 年 的 12 秒 下 降 到 了 8
秒。第四届世界互联网大会的数
据也显示，一个人每天面对屏幕
至少150次，平均每6.5分钟看一次
手机。

不经意间，智能手机悄然改变

了人的生活、学习状态。陈璐坦言，
专注力在她的世界里变得越来越

“奢侈”。作为一名上班族，不停刷
感兴趣的视频已经影响到工作效
率，很多时候，明明决定要早点休
息，可是躺床上打开手机，刷短视
频的手就停不下来，不知不觉刷了
几个小时。第二天早上起床，整个
人状态都是懵的。

手机不离手 会让人注意力涣散

如何找回“出走”的专注力？

咨询师观点


