
本报讯（记者 林乐雨）逛

故宫、吃烤鸭，上周，65 岁的许

阿姨在儿女陪伴下到北京游

玩，旅途中的她格外兴奋。旅

行结束返回杭州后，儿女回到

各自工作岗位，许阿姨的生活

回归平静。这几天，她的情绪

突然从亢奋状态坠入冰点，总

感觉提不起精神。回想起前

些天一大家子快乐的旅行时

光，许阿姨心里更是落寞。

“狂欢过后莫名感到孤

独；激烈争吵后，愤怒情绪突

然变成愧疚。有时，人的情

绪、态度、行为会像摆钟一样，

在两种极端状态之间反复摇

摆，我们将这种现象称为‘心

理摆效应’。”杭州市老年电视

大学心理学授课老师、高级心

理咨询师谢为星说。

为什么情绪起伏会像坐

过山车一样？谢为星解释，人

的大脑会本能地寻求情绪平

衡，当某种情绪过度高昂时，

神经系统会自动调节，导致相

反情绪出现，以恢复情绪的稳

定状态。例如，快乐时，大脑

会释放大量多巴胺，持续高水

平刺激会让人对多巴胺的敏

感度下降，随后情绪自然回

落。

当你经历过一段持续高

昂的情绪体验时，会不自觉地

将这种体验与日常状态对比，

巨大反差会放大失落感。

谢为星提醒，老年人如果

时常经历情绪的大起大落，可

能导致睡眠质量变差、心脏负

担加重、血压升高等健康问

题。

如 何 应 对“ 心 理 摆 效

应”？首先，要学会识别自己

的情绪波动。当你感到情绪

高涨时，不要过度沉浸其中，

要 做 好 迎 接 情 绪 低 谷 的 准

备。在情绪低落时，也不要过

度放大负面情绪。平时可以

通过深呼吸、冥想、运动、阅读

等方式调节情绪。当感到情

绪失控时，不要害怕寻求他人

的帮助，尝试与朋友、家人或

心理咨询师交流、倾诉。
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生活没有“下集预告”，

没人能预料到下一秒会发

生什么。你决定不了事情

的发生，但可以决定自己的

心情与处事方式。越是手

忙脚乱，越控制不住情绪，

事情越不容易处理得当。

当你停止抱怨和焦虑，把所

有精力都放在解决问题上，

自然能将事情做得漂亮。

其实不怕事多，怕的是

心乱。遇到事情，懂得化繁

为简，按照事情的优先级安

排好处理步骤，把眼前的事

件逐一有序地解决好，未来

自会豁然开朗。
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记者 王杭晨

5 月 20 日晚，台州市黄岩

区澄江街道东岙村党群服务中

心内传来阵阵婉转的越剧唱腔，

一群平均年龄超过60岁的老年

学员在越剧教师廖金娥的指导

下，认真学习唱腔、身段和表

情。这场特殊的戏曲课自开班

以来，吸引众多戏曲爱好者参

与，点亮农村老人的业余生活。

自今年 5 月以来，各种类

型的公益文化课在澄江街道各

村全面铺开，成为丰富群众精

神文化生活的重要载体。为满

足群众多元文化需求，澄江街

道通过“三级联动+资源共享”

模式，推出“长霖学堂”公益文

化课，构建覆盖 18 个行政村的

“1+6+18”党群服务中心活动

矩阵，打造受欢迎、可持续的

“澄锋·悦享”区域文化品牌。

片区组团 课程共享

“中老年群体希望有业余

爱好培训，家长反映孩子校外

培训费用高，西部片区留守儿

童缺乏学习机会。”澄江街道组

织委员李志仁介绍，经过前期

调研发现，街道各村级党群服

务中心年均使用率不高，而中

老年群体和青少年对业余培训

需求迫切。于是，街道整合机

关、社会团体、退休干部等资

源，通过党建联建推出“长霖学

堂”公益文化课项目。

街道创新采用片区联动机

制，按“15 分钟生活圈”将 18 个

行政村划分为 6 个片区，形成“1
家街道中心+6 个片区+18 个

村”的服务网络。同时，街道统

筹师资和课程安排，各村配备 1
名班主任管理员和 3 名党员志

愿者，确保“长霖学堂”的正常

运行。

“每个片区实行‘课程联

排、学员联享’，例如 A 村开设

书法课，B 村开设太极课，村民

可跨村选课。”李志仁介绍，同

一片区内课程交叉互补、学员

跨村组合，实现资源共享。

空间激活 文化惠民

“以前只是爱好戏曲，没有

系统学习过，这次老师教大家演

唱技巧，很专业，大家都期待下

一课。”58 岁的东岙村村民卢月

招在上完戏曲课后激动地说。

戏曲文化浓厚的东岙村开

设戏曲课，医养文化悠久的江

田村开设中医养生课，丹青底

蕴深厚的葛村开设国画课，拥

有武术传统的焦坑村开设太极

拳课⋯⋯澄江街道党建综合办

公室副主任丁佳晗介绍，课程

设置针对“一老一小”群体，注

重本土文化传承与普惠性，打

造契合各村实际需求的非遗传

承课程，以及健身操、声乐、乒

乓球等大众兴趣课程。课程全

年分春季、暑期和秋季三期推

进，每期每村 10 节课，预计全年

将服务近9000人次。

“以往村里虽常举办公益

讲座，但多为一次性活动。如

今这种持续性、系统性的公益

课程切实提升了村民的学习成

效。”东岙村党支部委员黄菊金

说。

“目前已有 268 人报名参与

课程，年龄最大的 79 岁，最小的

4 岁，党群服务中心真正变成了

‘人气课堂’，让文化服务‘悦

享’于民。”丁佳晗表示，“长霖

学堂”将持续优化升级，打造群

众身边的“文化加油站”。下一

步，街道计划推出乒乓球交流

联赛、“戏迷擂台”等主题活动，

并举办“艺起锋澄”文化节，通

过公益表演、义卖等扩大影响

力，展示教学成果。

打造村级党群服务中心“15分钟文化圈”

台州市黄岩区澄江街道创新推出“长霖学堂”


