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本版文字/供图：全媒体记者 余依萍 实习生 叶毅和

“我们自愿结为夫妻，从今天
开始，我们将共同肩负起婚姻赋
予我们的责任和义务……”今年
七夕，市婚姻登记中心颁证厅内，
在亲友团见证下，璐璐（化名）和
小北（化名）齐声喊出自己“爱的
誓言”。

“我们的爱情故事没有轰轰
烈烈，有的是安安稳稳的幸福。”
璐璐与记者分享了他们的爱情故
事：今年年初，璐璐遭遇了前任变
心、家人生病等一系列生活变故，
是小北陪她度过那段难熬的时
期，最终两个人走在一起。回忆起
这些点点滴滴，璐璐的脸上露出
了开心的笑容。

璐璐性格爽朗，朋友很多，和
前任在聚会中相识相恋。“他个子
很高、长得很帅，我是个颜控，一
见他心里就悄悄喜欢上了，尽管
他在外地工作，两人属于异地恋，
我也可以接受。”一个热情洋溢的
姑娘，一个阳光俊秀的男孩，两人
很快就相互吸引，谈起异地恋，靠
煲电话粥缓解相思之情。

虽然前任陪伴她的时间很
少，但璐璐并没有觉得无聊，工
作之余，她热爱健身，喜欢阅读。
一次去健身房时认识了小北，她
大大咧咧的性格，很快就吸引了
对方。璐璐表示自己有男友后，
小北便不再有追求的心思，成了
璐璐的男闺蜜。璐璐原本以为，自
己和男友会顺利结婚。没想到，前
任告诉她，他妈妈并不赞同两人
在一起，觉得两人不在同一个城
市，不过他会努力说服的，但是此
后两人的联络变得越来越少。今
年春节，璐璐妈妈生病住院，也
没有等到前任看望问候，而璐璐
却在朋友圈刷到前任和另一个
姑娘的婚纱照，照片上前任紧紧
地牵着姑娘的手，姑娘笑靥如
花。那一刻，璐璐觉得自己的世
界好像崩塌了。

为得到一个答案，璐璐平静
地给前任打了电话。这一次前任
没有拐弯抹角，坦白道歉后，就沉
默不语了。原本，璐璐以为自己会
怒骂他、质问他，可听到对方不痛
不痒的解释后，她直接挂了电话，
拉黑了对方，一个人躲在阳台上
默默流泪。

当小北得知璐璐分手的消
息时，他的心里充满了愤怒与
不甘。但他知道，此刻最重要的

是给予璐璐足够的支持与安慰。
于是，他默默地陪着她，带她去
吃最爱的火锅、逛热闹的动物
园，试图用美食与欢乐冲淡璐璐
内心的伤痛。那段日子，璐璐整
个人像泄了气的皮球，对生活失
去信心。小北看在眼里，急在心
头。有时候他也会去璐璐家，看
望璐璐的爸妈，为他们做一些
力所能及的事，慢慢地温暖璐
璐的心房。

张小娴曾说，想要忘记一段
感情，方法永远只有时间和新
欢。要是时间和新欢也不能让你
忘记一段感情，说明时间不够
长，新欢不够好。璐璐回想起来，
那两个月，小北和闺蜜陪伴她度
过了最难过的时期。“小北对你
那么好，要不你们在一起得了。”
有时，闺蜜会开玩笑。小北总是
会温柔地注视璐璐，眼中满是疼
爱与关怀。渐渐地，璐璐尝试打
开心扉，接受这份默默守护在身
边的温暖。

从闺蜜到恋人，这段关系的
转变显得格外自然。成为情侣后，
小北对璐璐更是关怀备至，去璐
璐家楼下接她、带璐璐参加自己
的朋友聚会、为她的闺蜜准备咖
啡……每一件小事都透露出他对
璐璐的深情。

“认识一个人最好的方式，就
是和他去旅行”。“五一”假期，小
北早早地筹划旅程，出发前一个
月，他就在网上查找各种攻略，制
定路线、订酒店。旅途中，小北细
心地护着她；吃饭时，会照顾她的
口味，挑选她喜欢吃的……可能
就是这些不经意的举动，彻底打
动了璐璐。“被尊重，觉得很安
心。”璐璐说。

七夕节前一个月，小北悄悄
在网上预约了结婚登记时间。8
月初，当璐璐出差归来时，小北手
捧鲜花与戒指，在机场大厅中单
膝跪地，向她求婚。那一刻，所有
的惊喜与感动交织在一起，让璐
璐泪如雨下。她毫不犹豫地点头
答应，因为她知道，这就是她一直
在寻找的幸福。

有时候，璐璐会想起上一段
感情，这让她明白了一个道理，爱
不是挂在嘴上，而是放在心上。前
任说得多做得少，家人不同意，他
并没有努力争取。而小北，将她的
喜好记在心上，落实在行动里。

爱是陪伴和支持

“一个人爱不爱你，不要看他
怎么说，而要看他怎么做。”这句
老生常谈的话，在爱情面前似乎
总被人遗忘。爱情是一场成长之
旅，经历过刻骨铭心的痛苦，才会
更加珍惜眼前的幸福。太轻易得
到的东西，人们往往不懂得珍惜。

恋爱中的男女，有时会迷失
于甜言蜜语中，忽略了实际行动
的重要性。像璐璐前任那样，一句

“我妈不同意”就成了分手的借

口。他并未给予她真正的机会，对
这段感情缺乏诚意。

真正的情意不是挂在嘴边的
誓言，而是生活中的陪伴和支持。
治愈失恋的良药并非时间或新
人，而是学会放下过去，重新找回
自我价值。真正的爱情不在于华
丽的辞藻，而在于平凡生活中的
点点滴滴。当我们在追寻遥远的
爱情时，或许应该回头看看那些
一直默默陪伴在身边的人。

8 月 15 日上午，城西街道养
老服务中心充满欢声笑语，城西
街道社工站携手义乌市道情艺术
团，为养老服务中心老人们送上
了一场精彩纷呈的文艺演出。

活动伊始，社工带领老人们
进行了简单有趣的指尖运动拍拍
操。随后，文艺演出在歌曲《母亲》
中拉开序幕，志愿者楼洪飞深情

演唱，触动了在场每一位老人的
心弦。来自义乌市道情艺术团的
艺术家带来了地道的道情表演，

《大八仙》《小八仙》等经典曲目让
老人们沉浸其中，特别是何群英
带来的花鼓表演《憨女婿》，将“家
长里短”演绎得惟妙惟肖，赢得老
人们点赞好评，整个养老服务中
心洋溢着欢乐温馨的氛围。

“情”献桑榆 爱润心田

一代人有一代人的奥运。从开
幕式开始到结束，松弛感在巴黎奥
运会上如影相随。有人甚至把本届
奥运会称为奥运会“松弛感元年”。

北京时间 7 月 27 日下午，“00
后”组合射击小将黄雨婷和盛李
豪夺得 10 米气步枪混合团体冠
军，将本届巴黎奥运会首金收入
囊中。金牌赛中，黄雨婷和盛李豪
开局不利，第一轮不敌对手，以 0:
2 落后。但他们迅速调整状态，很
快完成反超，并保持优势，最终赢

得比赛。
戴着最萌的发卡，打着最准的

枪。回首过往，“阿条姐”黄雨婷分享
了她如何克服挑战的过程。“去年年
底我的状态不是很好，冬训刚开始
时非常低落，我花了很多时间去解
决问题，最后发现，面对压力最好的
解决方法就是欣然接受它，然后调
整自己。”搭档盛李豪，被网友亲切
地称为“干饭哥”，在赛前一段采访
中也展现出了内心的从容平稳。当
被问及是否有梦想时，他的回答是

“好像也没有什么梦想”。教练在一
旁笑着表示“他就是个儿童”，而盛
李豪则幽默地回应“我感觉教练比
较焦虑啊”。

“心理素质太好了！”网友翻出
了二人接受采访时气定神闲的发
言，被他们满满的松弛感“硬控”。

说到松弛感，不得不提到全
红婵。巴黎奥运会跳水女子 10 米
台决赛，当全红婵站在高高的跳
台上，全场屏息以待，这位“00 后”
奥 运 小 将 再 次 上 演“ 水 花 消 失

术”，蝉联冠军。
面对采访时，全红婵浑身散发

的松弛感，耿直且无厘头的孩子
气，萌倒了无数观众。当被问及“别
人都关心你飞得高不高，你累吗？”
她耿直回答：“这话问得，谁不累
啊。”更是被网友直呼：“‘00 后’整
顿采访界。”

如今，“00后”运动员面对摄像
头，自信且从容。在他们看来，靠自
己本事得来的奖牌，为什么不大方
地接收所有的赞美与荣誉？

一边拿奖牌，一边做自己

拒绝内耗“拿捏”松弛
——对“00后”闪耀巴黎奥运会的思考

2024年巴黎奥运会于北京

时间8月12日凌晨在绚烂的烟

火与雷鸣般的掌声中缓缓落下

帷幕，为世界留下了一场令人

叹为观止的体育盛宴。

“奇迹”“创造历史”“打破

纪录”“打破垄断”……在许多

人心目中还是“小孩哥”“小孩

姐”的“00后”，在巴黎奥运会上

成为“金光闪闪”的“显眼包”，

让人惊叹连连。

赛场上，他们的成绩“喜煞

人”，一往无前、气势如虹，“含

金量”十足；赛场下，他们变成

“喜剧人”，妙语连珠、金句频

出，松弛感拉满。英雄出少年，

本期《心灵护航》，我们来聊一

聊集帅、飒、萌等于一身的“00

后”小将，在带来震撼的背后，

有什么样的“青春密码”？

全民健身，拥抱奥运。

场上沉稳自信，场下活泼可爱，
不断“破圈”的中国年轻运动员，在
奥运赛场刮起了一阵青春风暴，也
让更多人反思起了自己并不松弛的
人生。

在当今快节奏、高压力的社会
环境中，松弛感成为许多人梦寐以
求的心理状态。近些年，大家越来越
关注精神内耗，也有许多人因为过
度精神内耗引发抑郁、焦虑等心理
疾病，走进精神科接受心理咨询和
心理治疗。

社会生活飞速发展，每个人或
多或少面临不一样的压力，如何及
时排解情绪、拒绝内耗，做一个具备
松弛感的人？市中心医院精神科主
任、主任医师方向明给出了意见和
建议。

他指出，其实我们的心理都具
有很强的可塑性，每个人都可以通

过有意识的暗示、调整和练习，改变
非适应性的认知和行为习惯，从而
减少精神内耗，形成更加健康的心
理免疫力。

一、重构负面评价
每个人都会遇到被别人批评和

否定的情况，有时候甚至还没等别
人否定，自己就马上对自身做出了
负面评价，认为“我不够好”“别人
都比我强”等，包括别人的不认可，
最终也会转化为我们内心对自我
的攻击。当我们遭遇过多的否定，
就很容易会陷入一种被淹没的状
态，变得只能关注那些负面的声
音，导致我们长期处于焦虑或抑郁
的状态之中。

因此，当我们面对负面评价
时，不应该让这些负面评价成为自
我攻击的武器，而是变成“有则改
之，无则加勉”的建议。

二、生活有序规划
真正的从容不迫源自对生活的

主动掌控。通过提前规划与准备，能
够减少生活中的不确定性和压力感，
增强“有备而来”的自信。减少被动应
对，提升生活的自主性和满意度，实
现更为松弛与和谐的生活状态。

就像所有奥运赛场上的运动员
一样，做好充足的准备走上赛场，这
也是他们赛出风格、赛出水平的重
要底气。

三、练习自我关爱
和身体一样，心理免疫力需要

锻炼，练习自我关爱也是一种很好
的锻炼方式。

我们可以经常做一些自我关爱
的事情，能够提升心理韧性和自我
价值感，我们会变得更加重视自我
需求的表达和满足，抵抗外部负面
事件的能力也会变得更强。

方向明表示，面对别人夸赞，我
们可以大方地承认自己的努力和成
就。另外，我们也可以通过日记、录
音等方式进行积极的自我对话，给
自己一些肯定的话语，让我们在面
对逆境中拥有更强的韧性，例如“我
有很多优点”“我值得被尊重”等等。

方向明也提醒，在生活的舞台
上，不必假装松弛，也不必因为不够
松弛而焦虑，希望大家能在快慢之
间找到平衡，以更加平和的心态，共
赴生活的美好旅程。

拒绝内耗是把握松弛感的关键

赛场上，奖牌的荣光固然令人
羡慕，但它并非唯一的衡量标准。如
今，更多的观众不以无瑕和失误评
判优劣，也不以一次成绩评判胜败，
而是享受比赛的精彩和刺激，更乐
于分享赛场之外的“花絮”。

乒乓球作为中国国球，在历届
奥运会上承载着国人极高的期望与
自信。这项运动在中国的传统优势
地位，使得每一位参赛运动员都肩
负着重大的责任。面对来自世界各

国的强劲挑战以及赛场上的不确定
性，运动员们不仅需要具备超群的
实力，还要承受巨大的心理压力。

北京时间7月30日，巴黎奥运
会乒乓球混双决赛，“00后”中国组
合王楚钦/孙颖莎大比分4比2战胜
朝鲜组合李正植/金琴英，夺得乒乓
球项目混双金牌。但很遗憾的是，就
在喜庆收获冠军的时候，王楚钦的
球拍却被意外踩坏。在随后不久进
行的奥运男子单打1/16决赛中，王

楚钦不敌瑞典选手莫雷加德，爆冷
出局。对于这个结果，不少网友将其
与王楚钦球拍被踩断、被迫换副拍
联系起来。

赛后王楚钦在接受媒体采访
表示，球拍被踩坏心情会受一定影
响，但绝非输球的理由，还是自己
的发挥出了很多问题，犯了很多错
误，才导致失败。事后在教练组的
帮助下，王楚钦逐渐调整过来，在
大家的共同努力下，王楚钦的副拍

用着也是越来越顺手，并没有影响
到他团体赛的发挥，中国乒乓球男
团连克强敌，最终卫冕成功，实现
了5连冠。

在“00后”运动员身上，我们看
到了自信、真实、独立，也看到了新
一代年轻人敢于突破、敢于表达的
精神风貌，他们自信地站在聚光灯
下，用实力说话，也用态度赢得尊
重。无论成功还是失败，年轻的他们
始终选择面向未来出发。

被“圈粉”不只因金牌

“唯有热爱可抵岁月漫长。”热
爱是一种情感，也是一种无法替代
的力量。奥运小将骨子里对运动项
目的那份热爱，就像一团炽热而闪
耀的火焰，由内而外地燃烧着，让我
们隔着屏幕都能真切感受到。

北京时间8月1日，巴黎奥运会
游泳项目男子 100 米自由泳决赛，

“00后”中国选手潘展乐以46秒40

的成绩打破世界纪录，夺得金牌。
采访时，潘展乐总是一副淡淡的表
情，钝感力和真性情让他在采访中
金句频出。

2022 年，美国游泳教练马克·
舒伯特执教期间曾表明潘展乐练
习200米混合泳比100米自由泳更
有前途。但潘展乐凭着“别人越觉
得我做不到，我就越要做给他看”

的不服输的劲，敢说敢拼，打破世
界纪录和欧美运动员长期对男子
100 米自由泳的统治。正如人民网
评所说：“中国健儿以实力回击偏
见。”赛后，潘展乐在自己的微博里
写下：我的这块金牌，献给伟大的
祖国！

中国网球选手 21 岁的郑钦文
在高温下鏖战数小时取胜后说：

“我很累，但我还可以为国再打 3
个小时！”她把国旗整齐摆好后，才
向大家致敬。她说：“对我还有我的
家人来说，奥运会其实一直都是比
大满贯更重要的存在。因为在我们
心中，国家的荣誉永远是要超过个
人的荣誉。”

中国小将们让世界看到了赤子
之心。

心有热爱，尽情燃烧


