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“首先从肩带处提起安全带，然后将
安全带穿在肩部，将胸部纽扣扣好……”
在全国第32个“119消防宣传日”到来之
际，舟山定海区金塘管委会规交局在浙江
三建承建的舟山市金塘乐居花园安置房
项目举行消防、高坠应急预案演练。活动

中，项目负责人孙鹤给工人宣讲高空作业
要求并演示如何正确使用高空安全带。

通过学习演练，锻炼和提高了职工在
发生险情自救、互救能力，更检验了项目
应急预案的科学性、可行性，全面提升建
筑业安全管理水平。 通讯员马敏 摄

■姚珺

如何定义“精神内耗”？作
家余华是这样解读的：“言未
出，结局已演千百遍；身未动，
心中已过万重山；行未果，假象
苦难愁不展；事已毕，过往仍在
脑中演。”

现代人的烦心事太多了，
如果过度在意周遭发生的一件
事、旁人不经意的一句话、生活
中的一点点不如意，就会被困
在“内耗”的漩涡中难以自拔，
情绪也会深受影响，起伏不
定。这种心理上的自我消耗，
不仅会让人长期处于疲惫状
态，也会无法与他人建立良好
的人际关系。于是，许多人开
始在“内耗”中寻找救赎，渴望
拥有安宁的精神世界和松弛的
生活方式。

近日，#很羡慕水豚的精神
状态#成了热门话题，憨憨的水
豚由于“情绪极度稳定”成了新
晋网红，与它有关的视频被网
友们争相转发，在各大社交平
台上刷屏。

一时之间，水豚成了“内耗
受害者”的精神代餐。水豚松
弛佛系、与世无争的稳定精神
状态，让不少人纷纷表示，自己
也要遁入“豚门”，学习水豚无
欲无求的“松弛感”。

“水豚生活法”虽然是个网
络新梗，但它在心理学中也能
找到依据。面对外界的纷纷扰

扰，我们不仅要接受生活中的
不可控性和不确定性，还要拥
有情绪接纳的强大力量，像水
豚一样保持情绪稳定，“以不动
应万变”。毕竟，我们不可能控
制每一件事向着希望的方向发
展。当我们接纳了自己的情
绪，情绪就不会再给我们造成
太大负担了。面对外界的变化
和不适，如果没有那么多的情
绪负担和精神内耗，做起事情
会更加游刃有余，这就是情绪
接纳带来的正向循环。

作为在现代社会中生活的
人类，要时刻处理好复杂的人
际关系，有时也会成为一种心
理负担。因此，水豚的“动物交
际花”属性也让网友们羡慕不
已。水豚既不会主动与其他动
物亲密互动，也不会有任何主
动的攻击行为。面对其它小动
物没有“边界感”的行为，水豚
也不易被激怒。与其说它具有
超强的忍耐力，倒不如说，外界
的一切纷扰都无法改变它悠然
自在的心境。

当我们陷入“社交疲惫”的
时候，不妨学习一下水豚“敌军
围困万千重，我自岿然不动”的
态度，时刻保持情绪的稳定状
态。“社恐”不必时时刻刻都强
行扮演“社牛”，“社牛”也不必
在社交场合中一味迎合、随波
逐流。为自己保留一些恰到好
处的松弛自在感，也许就能给
紧绷的情绪带来放松的机会。

记者李凡报道 “阿萍姐，

我最近工作压力很大，应该怎

么办？”“阿萍姐，这个暑假孩

子没人管，能帮忙想想办法

吗？”“阿萍姐，听说你又开了

新 的 读 书 会 ，我 也 想 参

加。”……这位深受职工信赖

的“阿萍姐”就是宁波市水务

环境集团党群工作部副主管、

集团工会女职委委员胡晓

萍。作为一名基层工会工作

者，她立足岗位，服务职工成

长、助推企业发展，还通过不

断学习，锤炼心理咨询技能，

为职工疏导心理压力。

播撒学习的种子

“学而不思则罔。”胡晓萍

入职 25 年来先后在宣传、培

训、工会等三个不同岗位上从

事业务工作，每到一个新岗

位，她都会主动申报相关专业

职称证书或是职业技能等级

证书的学习和考试，以此“迫

使”自己在“学思结合”中系统

了解和掌握专业知识，便于更

好地开展工作。正是这样的

学习习惯，让胡晓萍接连考取

了经济师、培训师、高级人力

资源管理师、二级心理咨询师

等任职资格证书，也让她得以

在不断延伸学习广度和深度

的同时，出色地完成岗位工

作。

除了业务上的学习，胡晓

萍还十分注重中国传统文化

和政治理论的学习。每天早

上，她总是习惯性地提前半小

时来到工位上研读中华传统

经典读物。多年来，她已熟

读《大学》《论语》《传习录》

等经典。此外，《平“语”近人

——习近平总书记用典》《习

近平讲故事》《之江新语》等

政治理论书籍，也是她时常

翻阅的案头读物。腹有诗书

气自华，读书不仅提升了她

的认知水平，也修炼了她的

心性。

“在学习的花园里埋下一

颗种子，我所要做的就是静

待花开。”在先后获得宁波市

总工会优秀宣传员、宁波市

总工会“我与祖国共成长”征

文活动一等奖、宁波市首届

朗读大赛“十佳朗读者”等荣

誉后，胡晓萍如是说。

赠人书香，手有余香

独乐乐不如众乐乐。为

了带领更多职工一起学习，

胡晓萍在企业里积极组织策

划读书活动，通过举办 30 天

读书打卡《平凡的世界》、《非

暴力沟通》学习沙龙等活动，

激发了更多职工的学习热

情。一时间，一个接一个贴近

职工工作生活实际的读书会

如花儿般在企业次第开放。

“读书，不仅为了助力职

工成长，同时也有助于丰富

企业文化。”胡晓萍表示，引

领广大职工加入读书行列、

养成读书习惯，能够极大地

提升职工素养、强化团队行

动力。如今，宁波市水务环

境集团已在常态化开展涵盖

微课堂、小沙龙、漂流笔记

本、大讲堂等多种形式在内

的“职工读书节”活动，制作

的“团队读书日”微视频还在

全省职工读书活动中获得了

一等奖，由胡晓萍领衔的读

书团队也荣获浙江省“优秀

读书团队”称号。

赠人书香，手有余香。读

书潜移默化的力量于无形中

塑造着胡晓萍和工友们的人

生。在读书之外，大家还纷纷

投身公益活动，胡晓萍及其团

队专门策划了“送一本童书

带给大山里孩子阅读的力量”

公益活动，将健康文明的正能

量传递到更远的地方，让阅读

的力量“润物细无声”。

心有玫瑰自芬芳

“做一个对社会有用的

人。”一直以来，胡晓萍都是这

么说，同时也是这么做的。

在《传习录》的影响下，她把

知行合一视作人生信条。考

取心理咨询师证书后，胡晓

萍接连发起了“与100位女性

约会”“与100个人约会”等活

动，她在宣传海报上公开了

自己的咨询热线，帮助百余

位宁波市民在情感处理、职

场应对、夫妻经营、亲子关系

等方面给予答疑解惑，成功

挽救了 5 个面临婚姻破裂的

家庭，帮助 50 余名青年处理

职场关系，跟踪帮助 10位父

母走出亲子阴霾。

此外，胡晓萍还创建了“朗

读吧”，创造性地将心理疏导

和朗读相结合，引导大家打开

心扉、排解压力，至今已累计

开展 200 余期活动，吸引了

4000余人次参与。有人在“朗

读吧”里释放了积压数年的心

结变得开朗、有人因重塑心态

实现了儿时的梦想……因为

“朗读吧”，很多人遇见了更精

彩的自己。

胡晓萍就像一朵“心灵玫

瑰”，用自己对事业的热爱治

愈着有需要的职工群众，践行

着一名基层工会工作者的责

任与担当。

■李晓明

活了一百万次的猫是什么
样的呢？狮子又是如何飞上天
空的？或许我们可以在精彩的
绘本舞台剧中找到答案。

“趣悦读·绘本舞台剧”是
杭州万向职业技术学院（下称

“杭万院”）与杭州市西湖区图
书馆共同合作的公益课堂新形
式，也是杭万院推进大中小学
思政课一体化而专门建立的以
第二课堂为载体的思政实践活
动，自今年5月20日首场活动
以来，以其生动的表演和深度
的参与感，深受家长和小朋友

的喜欢。
在首场活动受到家长们

的肯定和赞誉以后，杭万院的
师生们继续推出了姊妹篇《飞
上天空的狮子》作为第二场活
动的基础绘本。此后，杭万院
师生们又陆续推出了“趣系
列”公益课堂，涵盖“趣悦读”

“趣艺术”“趣手工”等多个板
块。在惜途志愿者的带领下，
让家长和孩子一起读绘本、学
艺术、做手工，让学习变得趣
味横生，让情感在欢声笑语中
流淌。

杭万院思政部秉持全人发
展的育人理念，在教学中坚持

理论与实践相结合，陆续与多
家企事业单位、文化场馆共建
思政实践基地，并组建志愿
队。惜途志愿队便是杭万院思
政部四支直属志愿队之一，成
立于2021年，主要服务西湖区
图书馆及各基层社区的文化活
动。

惜途志愿队的成员为杭万
院各个系部的师生，由该校思
政教师担任领队，两年来，这支
志愿队伍与多个单位部门、基
层社区陆续开展了一系列特色
文化服务活动、党史讲座、亚运
科普、公益课堂等，均获得良好
反馈。

“以前也参加过很多志愿
活动，但是加入惜途志愿队后
才发现原来公益课堂可以有这
么多花样，这么好玩。在表演
绘本故事的时候，看着小朋友
从不愿上台，到拉着我问下次
表演什么，真的是蛮开心的！”
该校城轨223班的学生陈金毅
是今年暑假才加入志愿队的，
已经参加了几次活动，他意犹
未尽地说。

胡静怡同学是现任的学生
队长，入队时长一年半，她说：

“让我印象最深的是今年妇女
节的悦读插花活动，有一位小
朋友很喜欢我们，非要加入志

愿队，后来还跟我们一起服务
了两次，有很多小朋友都是我
们活动的忠实粉丝，每次看到
可爱的小熟人都让我感觉到
志愿的力量，爱与知识可以传
递，志愿精神也可以被传递。”

“为使志愿活动达到更好
的效果，我们会根据活动的不
同主题和具体内容，遴选匹配
度较高的优秀学生，经过专业
教师的定向指导后再参加活
动。一方面，提升文化服务的
质量，另一方面，学生自身契合
度高，参与过程中也比较容易
产生获得感。”惜途志愿队领队
李老师介绍说。

一名基层工会工作者的学习之路一名基层工会工作者的学习之路

播下学习的种子，静待花开

学有所悟

做个情绪稳定的人

杭万院杭万院““趣系列趣系列””公益课堂公益课堂

让阅读生动，让爱意流淌

消防安全多学一点

扫出一本好书

在这个快节奏的社会里，自控力、意志力都尤为重要，但
还有一种“力”，也占据着重要位置，那就是“记忆力”。

她是国际记忆大师，国际一级裁判，第二十四和第二十
五届世界脑力锦标赛组委会委员及城市赛总裁判长。这部
书作者的来头透露出它并不是一本平平无奇的记忆书。书
中以训练的形式，系统讲述了快速记忆的五大常用方法——
联想法、歌诀法、绘图法、拆分法、定位法，以及一个思维工具
——思维导图。作者的讲述图文并茂，具有较强的趣味性和
可操作性，从如何建立高效记忆的基础，到联想的训练，再到
定位法的如何找地点桩、如何使用地点桩等，都有结合实际
的案例向大家展示，只要跟着书本训练，就能够切实提升记
忆力。无论你来自哪行哪业，这本书都能让你轻松高效地记
忆。

在 文 字 翩 然 间 ，
聆 听 生 活

梦里，片片飞花各娇柔；墨香，点落字暖情安然……最是

动人情意处，可能不在灯火阑珊，而在字里行间。在文字中，

我们总能找到共鸣、找到慰藉，找到继续前行的力量，这种力

量直击心灵最深处，在不知不觉中打磨人的意志，使我们的

内心变得愈加强大。

文字催生文学，而阅读则会拨动心弦。在文字的世界

里，我们可以跨越时间和空间的限制，与各种人物对话。本

期书单，就让我们一同在文字翩然间，聆听生活，去发掘人生

的如花般娇艳……

（来源：杭州市西湖区图书馆公众号）

长按识别
在线阅读

如果写小说是一个造梦的过程，那么读小说就是一个
入梦的享受。在寂静的夜晚，月光洒在波光粼粼的湖面上，
在湖边的小木屋里，一盏昏黄的灯光映照着正在奋笔疾书的
身影。一位年轻的作家，深陷在自己的创作世界中，笔下的
人物和情节在纸上跃然起舞……

本书是昆德拉小说美学的集中体现，借由此书，我们可
以了解其艺术观点、风格技巧，和他对写作的态度、对文学传
统的理解，以及在这个态度背后对人和世界的想法，是对小
说存在价值的最佳回答。昆德拉通过自己的独特视角，将小
说视为一种艺术形式，强调了其虚构性和叙述性的本质特
征，同时，他还在书中以自己的创作实践为例，深入探讨了小
说的艺术、主题、人物、情节等方面，详细解读了小说艺术的
魅力所在。本书对于每一个热爱文学、热爱小说的人来说，
都是一本不可或缺的宝典。

《
小
说
的
艺
术
》

米
兰·
昆
德
拉
著

上
海
译
文
出
版
社

《
脑
力
赋
能
：

小
白
轻
松
变
记
忆
高
手
》

吴
琼
，陈
琴
著

中
国
纺
织
出
版
社
有
限
公
司长按识别

在线阅读

本报讯 通讯员夏焱飞报
道 慢煮生活，共享阅读。近
日，由杭州市发改农林工会、市
税务局工会联合主办“流潋紫谈
中国传统文化”暨第二届悦读嘉
年华活动火热举行，来自17个
单位百余名读者齐聚一堂，共同
领略作者笔下的别样精彩。

流潋紫，本名吴雪岚，代表
作有长篇小说《后宫·甄嬛传》
《后宫·如懿传》，相关影视作品
流传甚广。作为80后作家群的
领军人物之一，流潋紫带来了

她对中国传统文化思考和作家
心路历程的分享，介绍其创作、
编剧和影视呈现中不为人知的
动人细节。通过对传统文化的
细腻刻画和生动演绎，让读者
深深感慨眼睛到不了的地方，
文字可以抵达。

互动环节中，流潋紫对读
者们提出的问题进行了耐心回
答，爽朗欢悦的笑声充盈着活
动现场。“我们盼了好多天，今
天真的是不虚此行。”不少读者
津津乐道。

《安全生产法》中有
关安全帽、安全带等劳动
防护用品的规定：

第四十五条 生产经
营单位必须为从业人员提
供符合国家标准或者行业
标准的劳动防护用品，并
监督、教育从业人员按照
使用规则佩戴、使用。

第五十七条 从业人
员在作业过程中，应当严

格落实岗位安全责任，遵
守本单位的安全生产规
章制度和操作规程，服从
管理，正确佩戴和使用劳
动防护用品。

第九十九条 生产经
营单位有下列行为之一
的，责令限期改正，处五
万元以下的罚款；逾期未
改正的，处五万元以上二
十万元以下的罚款，对其

直接负责的主管人员和
其他直接责任人员处一
万元以上二万元以下的
罚款；情节严重的，责令
停产停业整顿；构成犯罪
的，依照刑法有关规定追
究刑事责任：

（五）未为从业人员
提供符合国家标准或者
行业标准的劳动防护用
品的。 眼睛到不了的地方

文字可以


