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高新区、旅顺口区降雪达到中到大雪量级

其他区域：雪在哪儿？

还有不到20天就过年了，估计很多人已经
开始置办年货和准备大扫除了。

关于大扫除，过去我都是留岁尾几天搞突
击，结果可想而知，累得腰疼腿疼胳膊疼，外加
活没干完，心急火燎。今年策略改变，早早做好
区块划分，卧室、客厅、阳台、厨房、卫生间……
每周末整理一点，主打一个渐进、从容。

当目标被拆分得小而确定，掌控感和秩序
感随之而来。打扫，成为难得的让自己动起来
的过程以及和自我对话的过程。尤其是看到眼
前的物件、空间一点点变洁净、规整，内心会涌
出小小的成就感和喜悦。想起小时候到了腊
月，家里老人也是这样，一天有一天的计划，一
天有一天的落实，除垢、扫尘、浆洗、晾晒……迎
新就要有迎新的姿态。

这个劳动的周末也让我思考，2025年是不是
应该多一些身体力行，少一些心神劳思？多一些
具体，少一些宏大？多一些真实，少一些虚拟？

回想过去一年，很多人会和我一样有着相
似的感受：信息超载，思虑过多。最有意思的是
你都不清楚自己为什么会有那么多情绪、念头。

现在的人为什么容易心神不安?上海大学历
史系副教授成庆有个解读：因为“相”太多。现
代社会中，智能手机、互联网造了太多的“相”，
你迷在其中，造成身心交瘁。他认为，互联网、
虚拟信息技术与人工智能的兴起，对人类精神
世界和意识活动模式产生巨大的影响，例如传
统社群关系的瓦解、个体孤独感加剧。当然，让
人心力交瘁的不止这些。

如何从纷乱中找到宁静？从繁复中活出简单？
一位大学同学跟我推荐了浙江宣传的新年

献词——敬我不能，尽我所能。他还分享了中
年之后的喜好——骑自行车。夏天，清晨三四
点提车出门，星海、东港、机场、车站，看日出的
游客、去钓鱼的大叔……在路上，在风中，他感
受到无比的自由，而世界如此阔大。他说带着
这样的心境去上班，一整天神清气爽。

如何找回内心的秩序？如何过好2025？这是
我们每个个体都要面对的功课。前几天在杂志上
看到一个心理健康4M法，与大家共享，也共勉。

掌控（Mastery）：做一些让你感到快乐、有成效、有
创造力、有挑战性的事情。每天给自己15分钟学习
时间，有目的地阅读、练习一项新技能，培养、恢复
一项爱好。你可以写一页纸，也可以写一本大部
头；可以种一盆花，也可以打造一座花园。

运动（Movement）：动起来！每天至少运动15
分钟至30分钟，可以不用整块的时间，比如做家务
时放首歌扭动一下、遛狗时小跑一下，点点滴滴，
积少成多。

有意义的接触（Meaningful Engagement）：定
期和重要的人约饭，或者叫大家来家里聚餐，一
起吃外卖、看电视剧、互相“吐槽”……目的是和
大家建立联系，有意识的关注最重要。

正念（Mindfulness)：练习正念就是要培养对
现实世界的从容、接纳和对当下的觉知，与呼吸
和身体做朋 友。每天花1分钟至10分钟静坐，
或者在地铁、公交车、做饭、洗衣等琐事中深呼
吸，慢慢吸气、缓缓呼气。

崭新的一年，我们一起努力，迎接一个更
好、更自如的自己。

大连新闻传媒集团记者栾光煜

本报讯1月7日9时5分，西藏日

喀则市定日县发生6.8级地震。记者

日前获悉，大连理工大学等多所在连

高校密切关注灾情信息，几日来陆续

发布紧急通知，启动受灾学生专项补

助通道，为因地震灾情出现临时经济、

生活困难的学生提供临时困难补贴。

地震发生后，大连理工大学通过

生源地信息、身份证代码区域匹配以

及家庭住址等信息，确认了19名家住

日喀则市的学生，于1月8日上午为

每位学生发放了1000元的首轮临时

补贴。

据悉，首轮补贴发放后，大连理

工大学将于1月10日初步完成学生

家庭受灾情况统计，再进一步结合实

际情况予以分类资助。

首轮受助的大工学子都收到一条

这样的短信——亲爱的同学，面对突

如其来的地震灾害，我们知道你和家

人正承受巨大压力。但请相信学校始

终是你坚强的后盾，我们已向你的建

行卡打入1000元受灾补助，灾难无

情，人间有情，愿这份心意，能在寒冷

的冬日里为你和家人带去一丝温暖和

力量。如有任何困难，请联系学生服

务中心。短信最后还留有联系方式。

来自学校的浓浓温情，让受灾学

子们倍感温暖！

连日来，众多在连高校通过官方

渠道发布紧急通知，包括大连海事大

学、大连工业大学、大连民族大学、大

连大学、大连医科大学、辽宁师范大学

海华学院等。在紧急通知中，在连高

校资助对象均为“受地震影响，造成重

大损失导致家庭出现临时性经济困难

的校全日制在籍学生”。申请的流程

多是向学院或辅导员提出临时困难补

助申请，填写相关表格即可。

大连新闻传媒集团记者赵健

本报讯 昨天，大连英博官宣了新赛

季首位加盟的球员——上赛季效力于云

南玉昆的拉布亚德。

拉布亚德1993年3月9日出生于荷

兰，司职中场，曾效力于埃因霍温、维特

斯、葡萄牙体育、阿贾克斯、富勒姆、里斯

本竞技等欧洲知名球队，获得过3次荷甲

联赛冠军、3次荷兰杯冠军以及1次荷兰

超级杯冠军。上个赛季，拉布亚德作为

云南玉昆的主力球员出场31次，打进6

球贡献9次助攻。拉布亚德能胜任中场、

边锋等多个位置，有着丰富的多国联赛

征战经验，将是英博中前场强有力的补

充。

对于加盟英博，拉布亚德表示很开

心：“大连球迷你们好，很高兴能来到这

里，在美丽的城市和漂亮的球场里面比

赛，我在英博感觉很舒服，有一种家的感

觉，很期待在球场与你们见面。”

文大连新闻传媒集团记者卢真珍

图大连新闻传媒集团记者高强

本报讯 1月9日，大连人的朋友圈

里出现了两种截然不同的场景：我这里

大雪纷飞，积雪影响出行；你那里连个

雪花都没看到，晴空万里。这还是同一

个大连吗？

昨天，记者从大连市气象台了解到，

从1月8日20时到9日11时，我市市

区、旅顺口区、金普新区、普兰店区、长兴

岛、瓦房店出现了阵雪天气。其中只有

高新区、旅顺口区降雪量大，达到中到大

雪量级。其余地区仅有零星飘雪，没有

积雪。此次降雪给旅顺、高新的小伙伴

出行带来了不小的影响，各单位、街道社

区也积极组织清理积雪。

大连市气象台首席预报员程航告

诉记者，此次降雪属于非常典型的冷流

雪，8日夜间到9日白天的冷空气非常

强，海面上的温度较高，海气温差达到

了 14℃以上，因此就产生了冷流飘

雪。此次降雪主要是在南部及西部沿

海区域。

为什么旅顺、高新有积雪，而市内

其他海边区域仅有零星飘雪呢？程航

说：“以旅顺为例，旅顺的降雪量4.7毫

米，积雪深度2.6厘米，首先降雪量很

大，下来的雪比较干，从地面到高空的

温度都很低，没有融化层，降到地面后

就形成了干雪，所以积雪深度比较深。

而市区像是中山区域，虽也在沿海，但

比较偏东，西北风带来的渤海海域的湿

气，先经过旅顺、高新，再到中山，水汽

已经消耗得差不多了，所以降雪量少。”

在昨天中午前后本轮降雪已经结

束，同时本轮冷空气将在今日结束，11

日白天开始气温回升，未来一周几乎没

有降水。

在岁末的整理中，
找回内心的秩序感
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西藏日喀则市定日县发生6.8级地震后

众多大连高校行动起来

1817精读 时间 真正高情商的人，都是话少做多

大连英博官宣
拉布亚德加盟

大冰在一次直播里，谈到对情商的看
法。许多人认为舌绽莲花就是情商高，八
面玲珑就是情商高。大冰却认为：一个人
讷于言而敏于行，这样的人反而是真正情
商高的人。

想一想也是如此。无论与谁相处，说
得少、做得多，才能真正走进别人的内心
深处。

作家李尚龙曾问过身边的朋友，为什
么选择和自己成为朋友？ 朋友们的回答出
奇一致：因为你情商高，和你在一起很舒
服。李尚龙以为朋友是指他能说会道，后
面才意识到，他之所以能得到朋友的认可，
是因为他对于朋友的真诚与义气。

朋友想请教一些创业的问题，或是想
让他指点下口语问题，李尚龙不啰唆，直
接手把手地传授经验。

人与人相处，说得漂亮简单，但做得
漂亮却不容易。

我们身边不乏一些深谙说话之道的人。
可是呢，等我们真有事要找他帮助

时，他要么左顾而言他，要么各种推托敷
衍。而有一些人的情商体现在做事做人
上，也许平时话不多，但办事让人放心，做
人让人安心。

有一次，思想家章炳麟在经济上遇到
了一点麻烦，几番周转，始终没得到解决。

有位朋友得知以后，独自跑到苏州，
先是和章炳麟闲话家常一番。随后，趁章
炳麟离开的一小会儿，将一张钱票折好，
偷偷压到茶碗底下。一个小小的举动，就
不动声色地帮章炳麟解决了问题。

所谓高情商，是锦上添花，也是雪中
送炭。

如果单有口吐莲花的嘴，骨子里却冷
漠自私，这样的人永远换不回别人的真心。

再高超的话语技巧，都是浮于表面的。
真正打动人心的，永远是一个人内心

的赤诚和慷慨。
林海音在《窃读记》里讲过自己的一

段经历。
小时候痴迷阅读，却因囊中羞涩，只

能偷偷到书店里蹭书读。书店有位店员
知道她在蹭书读，但都不吱声，也从未打
扰过她。

有一次，她照例到角落翻找一本正在
读的书，却没有找到，她一下子就慌了。
这时，那位店员走了过来，一句话也没说，
轻轻地把她正在找的书放在了她面前的
书架上。

有时，与人相处，无言胜有言。

我们遇到别人的困窘，千言万语地开
导不如选择沉默。

高情商的人，从不拆穿、点破他人的难
堪，而是周到地给对方一份体面和自在。

在生活里，如果你觉得某人情商很
高，多半是因为这人是体贴而温柔的。

这种人未必是一个捧场王，也未必口
齿伶俐，但他的一举一动都让你感到舒
适。

所谓，君子如玉，温润而泽。
那些让人乐意靠近的人，身上往往有

珠玉之质，温和而亲切。
如果以为会说漂亮话，就是情商高，

那就落了下乘。
真正情商高的人，在行不在言，他们

怀着同理心、悲悯心，去理解和成全所有
人。 文洞见ciyu


