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“本来是想用它来缓解工作的紧绷感，但

后来发现，短暂转移注意力后，不仅压力没有

减少，反而会觉得更加焦虑。”进入职场两年

后，陈竹瑄因为在网络上刷到各种音效舒适的

解压视频而“入坑”，陆续购买了史莱姆泥、扭

扭乐等多种解压玩具。但长期的体验却让她感

到，这些被冠以“解压”“治愈”之名的玩具，并

没有真正带她走出压力的泥潭。

近年来，史莱姆泥、慢回弹捏捏乐、手作球

等解压玩具快速渗透校园与职场，成为不少人

疏解情绪的随身物件。然而部分解压玩具材质

劣质引发皮肤、呼吸道损伤，有非理性宣泄导

向，过度依赖导致越玩越焦虑……本被寄予情

绪纾解期待的解压玩具，却成为容易被忽视的

健康隐患。

从“治愈神器”到风险频现

“拆开包装的时候就觉得味道特别大，玩

了一会儿就开始头晕。”玩家张欣冉回忆起第

一次玩手作解压球时的场景，至今仍心有余

悸。当时，直播间里主播不断展示各种颜色鲜

艳、手感柔软的解压玩具，反复揉捏的画面让

她觉得十分新奇，一口气下单了好几款。可收

到货后，她发现部分产品散发出明显的刺鼻气

味。起初她并未在意，没想到玩了一段时间后，

手背开始发红发痒，第二天甚至出现了轻微脱

皮。后来上网一查，她才意识到这些TPR材质

的玩具可能存在增塑剂、甲醛超标的隐患。

和张欣冉有相似经历的玩家并不在少数。

大学生李萱从高中就开始接触史莱姆泥。多年

来，各种升级版、新品种的泥层出不穷，她也一

路跟着尝鲜。“有的泥如果不加香精会有一股

橡胶味，加了香精之后又特别刺鼻，房间不通

风的时候味道会很大。”她说。

除了气味刺激、皮肤过敏，一些质量不过

关的产品还可能带来意外伤害。在北京上班的

王欢下班后喜欢在家玩拼豆，一次在制作拼豆

作品时，使用的小型熨斗突然出现故障，电线

断裂后冒出火花，导致手部被烫伤。“因为只是

玩具，不会花大价钱买质量特别好的配件，但

廉价的产品安全隐患其实不小。”她感叹道。长

时间低头拼豆还让她“肩颈酸痛，有时头疼”。

与身体损伤同样值得警惕的，是部分解压

玩具滋生的非理性宣泄导向。近段时间，一款

名为“娜塔莎”的婴儿捏捏乐在网络平台迅速

走红。与普通捏捏乐不同，这款玩具被设计成

婴儿模样，在一些短视频中，玩家对它进行摔

打、针扎甚至“肢解”等极具破坏性的暴力行

为。部分视频还刻意放大玩具变形时的声音和

画面，以增强所谓的“解压效果”。

家长周瑶对此忧心忡忡。读小学五年级的

女儿告诉她，班里有不少同学在玩这个玩具。

有的孩子用门夹、用力摔打，甚至比赛谁能把

玩具弄得变形更厉害。“成年人看着都会感到

不适，但孩子们却觉得很好玩。”周瑶担心心智

尚未成熟的儿童长期接触这种暴力玩法，会影

响他们对“发泄情绪”的理解。

解压玩具无法消除真正的
压力来源

对许多年轻人来说，解压玩具最吸引人

的，是它所宣称的“减压效果”。

吕雯珊家里有好多种形态各异的捏捏乐，

她几乎每天下班回家都会拿起来玩上一阵，每

次玩40分钟左右。“刚开始玩的十几分钟确实

会觉得很解压，尤其像玩液态玻璃，捏久了它

会有金属的光泽感，很漂亮，看着就开心。”但

这份轻松感往往撑不了多久，“玩到后面就变

成机械式地捏，解压效果边际递减了，反而有

种说不上来的空虚。”

为什么解压玩具会让人产生短暂的放松

感？临床心理学博士徐珂解释，从心理学角度

看，这类玩具本质上属于一种感官刺激工具。

人在焦虑、紧张的时候，注意力容易陷入反复

担忧和内耗中，而揉捏、挤压等动作带来的触

觉反馈，可以把注意力暂时拉回到身体感受

上。同时，重复性的动作也会给人一种熟悉感

和控制感，让情绪获得短暂缓冲。

但这种缓冲并不等于问题得到解决。中国

心理学会注册督导师沈家宏将其比作“情绪的

临时止疼药”。在他看来，解压玩具能够带来即

时舒缓，却无法消除真正的压力来源。

陈竹瑄对此感触颇深。“压力特别大的时

候，玩解压玩具其实帮不了你什么。”她说，有

时工作任务堆积如山，自己却忍不住拿起解压

玩具来分散注意力。短暂逃离之后，待完成的

工作依然摆在那里，反而会因为时间流逝产生

新的焦虑感。

沈家宏进一步指出，过度依赖“被动解

压”，正在悄悄削弱人们主动调节情绪的能力。

“真正的情绪练习需要你调动认知，去察觉自

己为什么难过、去思考该怎么解决。但玩解压

玩具跳过了‘想’和‘说’的环节，直接用动作

把情绪打发掉。久而久之，人调节情绪的能力

就会退化。一旦情绪上来，要么憋着，要么爆

炸，不会梳理。”沈家宏说。

在认知调整与真实连接中
找到情绪出口

既然解压玩具治标不治本，还会带来身

心双重隐患，又该如何找到稳定、健康的情绪

出口？

沈家宏认为，很多人痛苦的根源是把压力

当成了必须消灭的敌人。他表示，从认知上，要

学会与压力和解，而不是消灭它。“压力是人生

的信使，它在提醒你，有些内在需要没被满足，

或者你面对的问题需要新的解法。”他建议，与

其反复沉浸在“我压力好大”的情绪内耗里，不

如把注意力转向“我具体能做什么”，去找到那

个未被满足的需要，去解决具体的问题。

徐珂则建议，可以通过四个步骤调节情

绪：首先识别自己当下的具体情绪，再尝试用

语言把情绪表达出来，比如“我是愤怒、委屈、

焦虑还是疲惫”，然后通过正念呼吸、渐进式肌

肉放松等方式让身体从紧张状态中平稳下来，

最后回到现实问题本身，看看压力背后有哪些

未被满足的需求，哪些问题可以通过沟通、求

助，调整边界或具体行动来解决。

“大部分压力本质上都来自关系——自己

和他人的关系，以及自己与自己的关系。”沈家

宏提醒，绝大多数精神内耗，都源于人际关系

内耗和自我苛责，最终要靠情感连接和自我接

纳治愈。

沈家宏建议，焦虑时，不要独自硬扛、靠解

压玩具发泄。“多和亲友倾诉沟通，一个温暖的

拥抱，一次深入的交谈，胜过一百次对玩具的

摔打。爱和连接，是抵御压力最坚固的堡垒。”

他提醒，要学会包容不完美的自己，停止自我

否定，从根源上减少精神内耗。

部分解压玩具材质劣质引发皮肤、呼吸道损伤，有非理性宣泄导向

越玩越解压，还是越玩越焦虑？
◎ 肖婕妤

近年来，河北省唐山市统筹推进文明培

育、文明实践、文明创建，持续强化榜样示范

引领工作，不断提升市民文明素养和社会文

明程度。

重培育优选树
壮大榜样辈出“生力军”

唐山市把公民道德建设摆上重要位置，大

力加强道德模范等先进典型的挖掘培育、选树

宣传工作。通过全域推进、分层选树、广泛宣

传，构建起多层次、宽领域、全覆盖的先进典型

培育选树体系。建立市、县、乡、村四级联动机

制，面向各行各业常态培育和选树先进典型。

市级持续数年开展“月评学雷锋十佳事迹”活

动，每月发布助人为乐、见义勇为、敬业奉献等

六类十佳事迹，带动县级的先进典型培育选树

工作。坚持走访慰问、关爱礼遇道德模范、身边

好人，形成“德者有得、好人好报”的良好氛

围，激发全社会向善向上的内生动力。

唐山坚持让先进典型选得出、立得住、传

得开，深度展示凡人善举的精神内涵。2022年

以来，全市有8人荣登“中国好人榜”、80人荣

登“河北好人榜”。这些先进人物，以平凡之躯

书写不凡事迹，成为可感可亲可学的榜样。

唐山市乐亭县渔民苏海东在数十年的出

海生涯中不计报酬、舍己救援，避免了300多

起海上险情的发生，成功救助近200人，挽救

了80多条生命，拖回了大小船只20余条，荣

获第九届全国道德模范提名奖。戚辉、赵蕊、唐

建文、段思序等中国好人的事迹经主流媒体宣

传报道，善行义举传遍燕赵大地。

固根基践文明
激活榜样带动“动力源”

唐山以文明实践为载体，推动榜样精神融

入日常、化作经常，让榜样力量直达基层一线、

浸润百姓生活，让守望相助、崇德向善成为城

市鲜明的精神品格。

礼赞先进，弘扬新风。以“新时代邻里

节+”为特色品牌，唐山坚持全域覆盖、常态开

展，推动榜样精神传播、先进典型宣传与便民

服务、文化惠民深度融合。2025年组织开展

5700余场次邻里节活动，受众超百万人次，现

场宣传先进典型事迹，让群众在参与中感受文

明温度、汲取榜样力量。

榜样引领，志愿同行。在先进典型影响带

动下，唐山市180万名志愿者活跃在城乡一

线，广泛开展扶孤助残、敬老护幼、环境保护、

法律援助、应急救援等志愿服务。从路南区的

社区“老帮老”到各地的法律援助，从多领域的

文明实践常态服务到唐山马拉松、中高考等重

大活动的爱心保障，都传递着志愿服务的温

度。唐山市“爱心爸妈”志愿服务联盟的1400

个集体与个人，常态结对帮扶1319名困境儿

童，感动着越来越多的人。在唐山，“有困难找

志愿者，有时间做志愿者”理念蔚然成风，“志

愿红”成为城市最亮丽的风景线。

育新人惠民生
夯实榜样传承“压舱石”

唐山坚持在文明创建中育人惠民，把榜样

精神深度融入文明城市、文明村镇、文明单位、

文明家庭、文明校园创建，让向上向善的种子

生根发芽，让文明创建成果惠及全民，推动“人

人学榜样、户户传美德、城城树新风”，厚植城

市文明的根基。

深耕校园沃土，塑造时代新人。唐山将榜

样事迹、美德故事融入校园文明创建，广泛开

展“英雄城市·童心向党”主题班团队会。“快

板传非遗的文化小使者”康靖淇、“筑梦航天

的科技小先锋”王皓楠入选 2025 年河北省

“新时代好少年”，成为广大未成年人身边的

学习标杆。

涵育家风民风，培固道德柱石。深入开展

“传家训、立家规、扬家风”活动，带动千家万

户传承优良家风、践行文明理念，以家风淳厚

带动民风淳朴。持续深化文明村镇、文明单位

创建，滋养文明乡风、树立行业新风，筑牢城市

文明建设的基层基础。

践行创建为民，提升城市品质。在创建中，

唐山各地汲取榜样力量，扎实推进老旧小区改

造、智慧城市建设、文明交通整治、人居环境优

化，使城市更宜居、生活更舒心，让文明创建更

有情怀、更有质感，持续擦亮“英雄城市·大爱

唐山”城市品牌。

河北唐山：榜样力量在这座英雄城市生生不息
◎ 李彪夫

贵州荔波县双江村
院坝会上“减人情”
合约食堂树新风

◎ 潘雪峰

近日，在贵州省荔波县甲良镇双江村，一

场“院坝议新风 邻里树文明”移风易俗院坝会

火热开讲。党员干部与村民群众围坐成圈，拉

家常、谈治理，面对面为陈规陋习“会诊开方”。

“以前办酒席，攀比风重、人情负担重，一

年随礼要花上万块，真是吃不消！”“红白事搭

棚办，场地乱、花费高，还容易产生矛盾……”

院坝会上，村民们你一言我一语，直击痛点。

村事民议，规矩民定。双江村充分尊重群众主

体地位，让大家从旁观者变成参与者、决策

者。经过热烈讨论和民主举手表决，《甲良镇

双江村移风易俗倡议书》正式修订完善，红白

喜事操办的硬标准新鲜出炉，条条贴合民生、

项项务实管用，既有力度又有温度。“大家定

下的规矩，大家一起来遵守，心里服气、行动

自觉！”村民们纷纷点赞。这场院坝会，真正议

出了透明度、议出了公信力、议出了文明新生

活的“路线图”。

针对以往居家搭棚办酒“场地简陋、成本

高、浪费大”的顽疾，双江村创新推出“村集体

主导、群众自筹、投工投劳共建”机制，建成了

1座标准化村级合约食堂。桌椅、灶具、消毒柜

等设施一应俱全，功能完善、整洁规范。全村红

白喜事集中到合约食堂操办，从源头上压缩办

酒成本、杜绝铺张浪费。有村民算了一笔账：

“以前在家办酒，搭棚、请厨子、备物料，开销大

还费心费力。现在有了合约食堂，省钱、省心、

省力，还办得体体面面！”

“以前人情往来一年要花1万多元，现在

新规落地、宴席简办，能省下好多开支，腰包

鼓了、笑容多了、邻里关系也更密切了。”双江

村村民感慨。宴席简办、节俭办事成为新时

尚；人情负担减轻，邻里矛盾减少；勤俭持家、

邻里互助、真诚相待的氛围日益浓厚。一减一

增之间，村容村貌焕然一新，群众的获得感、

幸福感、安全感持续提升。双江村的探索，正

是荔波县深入推进移风易俗、涵养文明乡风

的一个生动缩影。

快乐过暑假

暑假期间，四川省

泸州市纳溪区永宁街

道举办“公益托管 快

乐 暑 假 ”暖 心 服 务 活

动，并邀请教师志愿者

参与公益性暑期托管

服务。图为7月7日，志

愿者带领托管班的孩

子们玩游戏。

周超华雷生摄

山东济南
“千名大学生进千站”
文明实践主题行动启动

本报讯（毕伟杰）山东省济南市“千名大学

生进千站”文明实践主题行动日前正式启动。

本次主题行动旨在发挥驻济高校资源富集优

势，落实山东省“实践砺青春 文明耀齐鲁”万

名大学生进万站文明实践活动部署，通过校地

结对共建，实现实践育人与文明实践双向赋

能、双向奔赴。

主题行动聚焦理论宣讲、文化服务、关爱

帮扶、基层治理、特色供给五大重点领域，坚持

常态化推进与寒暑假集中实施相结合，首批已

结对山东大学、山东师范大学、山东财经大学、

山东建筑大学等27所高校。各高校将依托专

业优势，组织青年学子深入田间地头、社区村

居，寒暑假围绕五大主题开展集中下沉服务，

在校期间的周末及法定节假日则常态化组织

文明实践志愿服务团队，开展景点引导讲解、

便民咨询帮扶等活动，将服务精准送达群众身

边，确保服务不断线、效果不打折，让文明实践

阵地始终热在基层、暖在民心，切实把好事办

实、实事办好。

江苏东台市时堰镇五星村
连续26年开展

青少年暑期德育活动

本报讯（武桂成 侯爱进 华娟娟）7月5日，

江苏省东台市时堰镇五星村青少年暑期德育

专题课堂如期开讲。至此，五星村已连续26年

开展暑期未成年人德育活动。

本次课堂由五星村大学生志愿者华娟娟

主讲。课堂上，她深情讲述红军与百姓鱼水相

依的动人故事，引导青少年品读红色历史、传

承红色基因。在安全宣讲环节，华娟娟结合乡

村生活实际以案释法，围绕防溺水“六不准”、

交通安全、居家防火防触电、食品健康、反诈防

骗、远离校园欺凌等内容细致讲解，搭配现场

互动问答，让安全知识入脑入心。

本次专题课堂还深挖本土特色德育资源，

聚焦村内先进典型开展榜样宣讲，分享了侯敬

玉父子勤俭持家、孝老爱亲、邻里和睦的优良

家风故事。

丰富鲜活的课堂内容让在场学生受益匪

浅。大家纷纷表示，将牢记各项安全规范，孝顺

长辈、友善待人，以村内好人为榜样，争做崇德

向善的好少年。


