
高中生：
你好。心理学理论认为，压力＝不确

定性+不可控制性。不确定性是客观存
在的，不以人的意志所转移，人的可为空
间在于多做确定的事，提升生活的自主性
和掌控感。这也是我们在不确定环境中
能为自己做的心理防护功课。

那么，如何提升不确定环境中的自主性
和掌控感呢？请牢记以下心理防护三句诀。

稳定的生活节奏

建立稳定的生活节奏，将生活有序化
和结构化。这里要强调三个原则：一是作
息规律。做到起居饮食有序，每天定时定
点做一些感觉充实有效能的事。比如，完
成每天的规定任务，包括学业、运动、兴趣
爱好等。二是动静结合。每天要有安静
学习和思考的静态时间，还要有运动和完
成兴趣爱好的动态时间，交替激活身心的
不同区域。三是张弛有度。在心态稳定
时加快工作生活节奏，充分利用时间多做

有效能的事。平时要做好积累，临事方能
应对自如。建立相对稳定的生活节奏，能
积蓄身心能量，收获健康生活习惯，增强
应对不确定性的身心力量。

自得其乐

养成自得其乐的习惯。自得其乐的习
惯，能为你建构起不依傍外界环境的独立
的情感系统。建议从以下两个方面做好自
我修炼：一是建立积极的认知。凡事从积
极角度去看待，要坚信所有经历皆有意
义。好事能让我们更加热爱生活，坏事能
增长我们的经验与智慧，提升我们的抗挫
力。二是培养多种兴趣爱好。丰富的兴趣
爱好，给人多个情绪出口和随时取悦自己
的能力。积极的认知和丰富的兴趣爱好，
如同独立情感系统的双翼，助力我们超越
困境，获得心灵的自由。每个人都是自我
取悦和心理健康的第一责任人。抱持积
极的认知，增强积极心理体验，可以提升
人的心理健康水平，增加幸福感。当不确

定的困境或灾难来临时，这个独立的情感
系统能成为你苦中作乐和超越苦难的自
助资源库。

享受独处

拥有享受独处的能力。作家周国平
说，独处是一种比社交更为重要的能力。
所谓独处能力，是指能享受独自一人的自
在。一个人要活得像一支队伍，独立、丰
富且强大。当你养成自得其乐的习惯，再
培养独处能力就是水到渠成的事了。此
时只需在独立完成的事项和兴趣上多做
功课即可。坚持做一些可以独立完成的
活动，学习一些应对不同情境的技能与方
法，能让你远离外界困扰，收获独立自主
的掌控感。

独处是一个人完成自我觉察与自我成
长功课的最佳时机。此时可以阅读写字、
思考人生，可以学习一项新技能、做体能训
练，可以专注于自己感兴趣的任何一个领
域。独处时喜欢做的事情，最能体现一个

人的人格品质，成就个人的专业或特色，涵
养应对外界不确定性的定力与底气。

一项研究表明，阅读时的放松效果最
佳，它能在6分钟内降低压力水平68%。
所以，在不确定的环境或困境面前，阅读
无疑是最易行的安心之举。我想向你推
荐两本书：《大脑幸福密码》（［美］里克·汉
森著）和《反脆弱》（［美］纳西姆·尼古拉
斯·塔勒布著）。前者从脑科学的角度，揭
开保持平静、自信与满足的密码，教给我
们打造绿色大脑、提升心理能量的技巧。
后者让我们学会用积极的视角看待不确
定性和灾难事件，从中获取让我们变得更
强大的经验与力量。家有幼儿的父母，推
荐你们陪孩子共读刘玉峰的绘本故事书
《礼物》。

不确定性也是生活的一份礼物。请
把不确定事件当作学习的机会，做好确定
的事，练习见招拆招的能力，积累应对不
确定事件的经验与智慧。

惠君
（作者系海南省心理健康教育特级教师）
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惠君老师：
您好！不确定

性是人类生活的永
恒主题。生活中，我
们常常要面对不确
定环境带来的焦虑
与恐慌。应该如何
做好心理防护，提升
心理抵抗力呢？请
赐教！谢谢！

——一名关注
心理健康的高中生

如何应对生活中的不确定性？

牢记心理防护三句诀
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今年暑假
已接近尾声。
回想起丰富多
彩的暑期社会
实践活动，部分
返回家乡参与
家乡建设的海
南籍大学生仍
感 觉 意 犹 未
尽。近两个月的
假期里，2046
名海南籍大学
生积极响应团
省委的号召，参
与政务服务、乡
村服务、公益服
务等形式多样
的大学生“返家
乡”社会实践活
动，用脚步丈量
青春，用行动实
现梦想。

“可以将庭院划分成不同区域，种植不
同颜色的蔬菜，客厅窗边还可以摆放盆栽。”
8月初，在白沙黎族自治县七坊镇那来村，中
南林业科技大学海南籍返乡大学生卢浩民
对参与镇级“最美庭院”评比的村民家庭进
行走访，并为村民改造庭院提供建议。

每周下乡至少三次，每次骑着电动车来
回行驶近40公里……今年暑期，家住七坊镇
的卢浩民在那来村参加“返家乡”社会实践
活动。近两个月来，村里的田间地头、村民
家中常常出现他的身影。工作虽然辛苦，卢
浩民却乐在其中。扮靓小家，美丽大家。卢
浩民与村干部一起帮助村民改善庭院面貌，
积极发动镇上大学生为乡村振兴作贡献。

今年暑期，湖南农业大学海南籍返乡大
学生李兆鑫在共青团陵水县委的指导下参
加“返家乡”社会实践活动。他投入到“希望
工程·圆梦行动”乡镇困难学生走访工作中，
对陵水群英乡芬坡村、椰林镇坡留村等地申
请助学金的学生进行走访核查。秉着“不漏

一人，不错评一人”
的原则，他全面细致
地核实学生的家庭经
济情况，确保他们所提
交材料的真实性。同时，
他还鼓励困难家庭学生要
保持乐观心态，把暂时的困
难当作继续学习的动力，努力
实现人生理想。

8 月 18 日，李兆鑫在陵水
黎族自治县椰林镇走访时发现，
小蕾近日拿到了湖南科技大学的
录取通知书，正在为大学学费发
愁。五千元的学费对于她的家庭来
说，是一笔不小的费用。李兆鑫对小
蕾说，“别担心，希望工程会助你圆
梦。”

“对我来说，今年的暑期实践令人
难忘。帮助困难学生及时得到资助圆梦
大学，非常有意义。”李兆鑫说。

暑期参与到乡村建设中

扎根基层“越干越有劲”

公共服务平台显身手
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莫让营利培训
钻家庭教育的“空子”
■ 胡浩

记者从近日召开的全国人大常委
会会议获悉，家庭教育促进法草案强
调，家庭教育指导服务机构开展家庭
教育指导服务活动，不得组织或者变
相组织营利性教育培训。换句话说，
就 是 要 杜 绝 营 利 培 训 钻 家 庭 教 育 的

“空子”。
近来，《关于进一步减轻义务教育

阶段学生作业负担和校外培训负担的
意见》落地实施，对校外培训机构尤其
是学科类培训机构，要求从严审批，严
禁资本化运作，并严控开班时间。

校外培训“减”下去，家庭教育自
然“加”上来。不少人看出这一趋势，
提出校外培训机构可以将针对学生的
课程转移到父母身上。甚至有个别人
试图打着指导家庭教育的新幌子，走
学科补习的老路子。

为此 ，家庭教育促进法草案将公
民、法人和非法人组织依法设立的家
庭教育服务机构明确为“非营利性家
庭教育服务机构”，并对家庭教育服务
机构超出许可业务范围的行为规定了
处罚。

家庭是孩子的第一个课堂 ，父母
是孩子的第一任老师。家庭教育关系
到孩子的终身发展，关系到千家万户
的切身利益，关系到国家和民族的未
来 。 家 庭 教 育 的 根 本 任 务 是 立 德 树
人。要尊重未成年人身心发展规律和
个体差异，培养孩子健康体魄、良好生
活习惯和品德行为，以端正的育儿观、
成才观引导孩子逐渐形成正确的世界
观、人生观、价值观。

家庭教育指导服务机构 、家庭教
育服务机构的职责，是指导和帮助家
长更好地开展家庭教育，传播科学的
家庭教育理念、知识和方法，组织开展
形 式 多 样 的 家 庭 教 育 指 导 服 务 和 实
践，绝不是畸变成为学科培训的新阵
地——让家长成为只抓成绩、不重品
格，一味“鸡娃”、不问兴趣的“虎妈”

“狼爸”。 （据新华社电）

快言快语

“双减”政策下
选择培训机构须谨慎

“双减”政策下，家长应该如何避免“踩
坑”？上海市消保委联合上海市教委最新
发布提醒，呼吁广大消费者慎重选择培训
机构，在有条件的情况下选择对资金进行
第三方监管的机构，避免一次大额支付费
用带来消费风险。

联合提醒指出，家长应树立健康教
育理念，注重孩子的素质提升和全面发
展，理性选择培训机构，切勿盲目跟
风。如孩子确有意愿参加培训，应结合
孩子的精神状态、兴趣爱好等因素，审
慎参加培训。

确有报班需求的，家长要注意查看
办学场所内悬挂的营业执照、办学许可
证等资质信息，选择合法合规的机构报
名，同时重点关注培训时间。根据中
办、国办《关于进一步减轻义务教育阶
段学生作业负担和校外培训负担的意
见》规定，不得占用国家法定节假日、休
息日及寒暑假期组织义务教育阶段学
科类培训。学生确有意愿参加校外学
科类培训的，不要报名双休日、节假日、
寒暑假期间的课程。如已经缴纳上述
时间段的费用，家长应与机构协商退
费，也可以转为非学科类培训课程等。

联合提醒进一步指出，上海正在探
索实施银行定期划扣等新型资金监管
机制，建议消费者优先选择落实资金监
管的培训机构，避免一次性支付大额费
用，签署合同后还应留好凭证。

（据新华社电 记者周蕊、吴振东）

资讯

吴燕归（右）指导经营者填写表格
。

惠君信箱
hnlhjun@126.com
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“与昨天相比，每公斤胡萝卜降了三毛钱，
生菜降了两毛三……”近日，在白沙黎族自治县
发改委“菜篮子”办公室里，中央民族大学海南
籍返乡大学生符嘉琪一边往电脑里输入数据，
一边对海南日报记者说。

符嘉琪每天要对约40种蔬菜的120组数据
进行信息比对。这些数据不仅是菜价监测日报、
周报、月报的重要内容，还为有关部门提供了重
要参考。她说，“小小菜篮子，装着大民生。一想
到能为政府保障供应、平抑物价提供数据支持，
让百姓‘菜篮子’拎得更安心，我就很开心。”

“非常感谢这位大学生。她指导我提供办理
许可证需要的证明材料，协助我填写申请表格，
为我节省了许多时间。”8月16日，在临高县政务
服务大厅，一位前来办理食品经营许
可证的经营者，对海南师范
大学海南籍返乡大学生
吴燕归的服务点赞。

食品经营许可
证申请书、法定代
表人（负责人）情况
登记表、从业人员情
况登记表、食品安全设
施设备登记表……面对52
个项目的审核材料，刚开始
参加返乡实践活动的“门外
汉”吴燕归有些懵。接下来
的暑期实践中，她不断学习
摸索，回家后还在继续“充
电”，查阅相关网站和书
籍努力学习相关

知识，很快便适应返乡实践工作。
“每项工作内容她都认真核实，成长得很

快。”近日，临高县行政审批服务局办公室办事员
云霞为吴燕归的返乡实践表现点赞。

今年7月，2021年海南省大学生“返家乡”社
会实践活动正式启动，共面向全省24个县（区）
展开。截至目前，共有2046名海南籍大学生参
与活动。

“为了更好地确保活动开展，我省各市县
团委联合当地机关企事业单位、群团组织、
镇（街道）及村（社区），根据就近就便及大
学生相关专业安排岗位的原则，实现接收
单位和大学生的精准对接。”共青团海南
省委青年发展部部长王祖波表示。

王祖波表示，“返家乡”社会实践活
动，将课堂理论教育与社会实践相结

合，帮助大学生增长知识、提高技
能、丰富阅历，吸引更多青年
学子扎根家乡、服务家乡，
助力巩固脱贫攻坚成果、
投身乡村振兴战略，为
海南自贸港建设贡献
青春力量。

暑期，长春人文学院海南籍返乡大学生廖
美琦在保亭黎族苗族自治县融媒体中心参加

“返家乡”社会实践活动。在记者的指导和带领
下，她认真学习选题策划、采访拍摄、新闻写作
等知识，走基层、下园区、进厂房。廖美琦发现，
亲和力和“接地气”是新闻工作者挖掘深度新闻
的有效方式。

暑假中，廖美琦顶着高温酷暑，与保亭融媒体
中心“我为群众办实事”栏目组成员积极推动相关
部门解决居民反映的问题。白天奔波在基层一线
挖掘新闻线索，晚上回到办公室撰写稿件，对于廖
美琦来说，今年的暑期实践非常有意义。

“我要通过自己手中的笔和镜头更好地展
示家乡之美。”廖美琦说。通过近期的深入采
访，她近距离感受到海南自贸港建设的蓬勃发
展和少数民族村落的美丽蝶变。

“罂粟、古柯和银杏，哪些是毒品原
植物？”近日，在三亚市天涯区金鸡岭社
区，海南师范大学海南籍返乡大学生晏
雪瑜向社区青少年讲解禁毒知识，现场气
氛活跃。通过案例分析、答题互动等方
式，参加活动的青少年深刻认识到毒品的
巨大危害。

今年暑期，晏雪瑜在三亚希望社会工
作服务中心参加“返家乡”社会实践活动。
她积极参加朝阳社区的青少年爱国主义红
色教育活动、建设街社区的青少年心理健康
教育活动等活动，助力青少年健康成长，为三
亚社区共建共治工作奉献自己的力量。这些
活动提升了她的语言表达和人际交往能力，
让她对社区治理工作有了更多认识，“现在工
作越干越有劲。”

⬆卢浩
民（右）向那
来村村民宣
传乡村文明
理念。
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⬇廖美琦（左）在基层采访。
本文配图由本报记者 昂颖 摄


