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教育

“情绪能量瓶”里寻找快乐源泉
□记者 吴佳逸

去迪士尼玩、坐飞机、散步、和
妈妈做手工、 和妈妈旅游拍照、喝
肥宅快乐水 、 吃冰镇西瓜……最
近，静安区闸北三中心小学里的不
少学生都在画“瓶子”———在 28 个
空瓶子里画上让自己开心的事，在
这个过程中 ， 找寻心理能量与支
撑，让心情永葆舒畅。

这其实是静安区推出的一项
心理健康活动课的作业。 而在静安
区闸北三中心小学里，四五年级学
生全员参加，一二三年级学生自愿
选择参加 ，更有不少教师 、家长也
欣然作画 ，和学生 、孩子的作业互
为对照 ，互相学习 ，共同守护心理
健康。

一只温热有力的大手将我从生产流
水线上举起， 本来打在我纯白色皮肤上
的白炽灯投射出一小片阴影。 从沉睡中
苏醒，我揉了揉惺忪的双眼。

“从今天起，你就是 N95 口罩了，知
道了吗？ ”

说话的是一个肥胖的中年男人，长
而细的眼睛里闪过一丝狭促的光芒，挺
着硕大的啤酒肚，皮带上悬挂的钥匙串
随着一摇一摆的步伐互相碰撞， 发出清
脆的金属响声。 后来我才知道，这就是
人类世界里名叫老板的生物。

“可我不是 N95 口罩啊！ 我没有那
么精细……我……我不配……”

“我说你是，你就是。 ”他突然笑了
起来，笑声极其古怪，脸上的横肉随之上
下起伏。 他把我送上生产线， 在巨大的
机器轰鸣声里，我的身上被印满了 N95
字样的花纹，像是有千万只蚂蚁在啃食
着我的身体。

“你应该感到荣幸，像你这么普通的
口罩送到医院，当 N95 使用，你要感恩
戴德，别给脸不要脸。 ”

荣幸？ 我没有感觉到。 我并不知道
我为什么要成为一个 N95 口罩。

客服电话响起， 来电的是一个女大
学生， 女孩清澈明朗的声音被扩音器放
大之后，显得格外动人。

她的声音带着浓重的鼻音， 像是刚
哭过：“喂， 客服吗？ 最近疫情越发严重
了 ， 时间不容耽搁 ， 我要立即订五箱
N95 口罩运往医院。 ”

客服报出价钱，女孩半晌没有回答。
“能不能便宜一点，国难当头，能不

能适当地减一些运费……” 女孩的声音
渐渐微弱了下去。

客服姐姐露出为难的神色， 老板便
一把将电话抢了过去：“抱歉呐，亲，您也
知道现在的疫情，是特殊时期，所以口罩
稀缺、运费也特别的贵，我们也已经适量
降价了，您也要体谅我们一下呀！ ”

女孩在电话那头沉默了良久， 像是
狠下心一般：“好吧， 那谢谢你们了！ 一
定要快快送去灾区！ ”我只看到那女孩
的淘宝账号名字叫“华夏微尘”。

炎黄华夏的“华夏”，普世微尘的“微
尘”。

老板听到立刻眉开眼笑 ：“好的好
的， 小姑娘， 一定帮你送到， 你放心好
了！ ”

我被装在了纸盒里， 随后被包装进
了一只更大的纸盒， 再然后就进入一片
黑暗之中，只感觉颠簸得厉害。

我碰了碰身边和我一起同行的口罩
同伴：“你说我们会被运到哪里去？ ”

“我不知道，应该是医院吧。 ”
“可我们根本不是 N95 口罩啊！ ”
同伴鄙夷地看了我一眼：“你怎么那

么死脑筋？ ”
我有些委屈，明明想说出实话，可是

却被一次又一次地嘲讽， 难道说出真话
是错的吗？

只听到“轰隆”一声巨响，箱子被打
开了，一束强光射进原本幽暗的空间。

可能是一下子从黑暗的环境中重见
了光明，我有一些眩晕，只看到模模糊糊
的人影穿梭在医院拥挤狭小的走廊里，消
毒水的味道极其刺鼻，长廊里坐满了一个
一个戴着口罩的病人，他们只露出一双眼
睛，掩藏不住的是焦躁不堪的眼神。

这时， 一位头戴白帽子的小女孩便
奔向了我们：“肖医生， 这里有五箱捐赠
的 N95 口罩。 ”说罢，便打开了我们，我
看到肖医生向我们走来。

“肖医生，这些不是 N95，只是普通
医用口罩。 ” 声音像是刀叉在光洁的瓷
盘上摩擦，尖锐刺耳。

“怎么会这样？ 我看看！ ”
我被肖医生一把抢过去，用力掰开，

浑身剧痛像是被撕裂一般。
肖医生布满血丝的眼眸里本来的星

光忽然黯淡了下去，他的脸色疲倦不已。
空气里笼罩着一片悲哀与死寂。
“就是普通医用口罩 ， 完全可以

用。 ”肖医生声音很沙哑。
于是我们被送到了各个医生的手

中，第一次被人使用，我还不习惯，可是
看到医生们大汗淋漓地为病人治病，手
术刀在病人的身上娴熟地游走，我那一
刻竟然觉得自己也有了一份使命和职
责，我虽然普通，但也在保护医生，也在
参与挽回生命的战斗。

薄薄的水汽覆盖在我的皮肤上，温
热的气息让我第一次感受到了人世间的
温暖，一场手术做完已经是深夜了，我看
见医生疲倦的面容， 我的生命也即将结
束。 被使用了整整 23 个小时 36 分钟 04
秒之后，我被丢进了医用垃圾桶。

四周静悄悄的， 只有手术室昏暗的
灯光照着我的身体。 我看见自己在一堆
破碎不堪的垃圾里， 浑身湿湿黏黏粘着
病菌，消毒水的味道也渐渐挥发殆尽了。

人类现在应该在为疫情头疼奔走。
我有没有帮到他们呢？
尽管我不是真正的 N95 口罩。
为什么我不是真正的 N95 口罩？
我看了看自己的身体，N95 的字样

依然清晰可见，只是身体已经不再痒了。
我望着透明玻璃窗外的灯火通明， 长叹
了一口气， 又回想起在口罩厂家流水线
上的兄弟姐妹们，又将以什么名称，去向
何方？

我的身上还残留着肖医生留下的气
息。

口罩也会哭吗？
可我只是一只小小的口罩而已啊！

一只口罩的自白
文 邱源 （市北中学高二学生）

妈妈的快乐大多和儿子有关

三年级学生徐溯宇拿到的画纸上有
28 个空空的瓶子，老师告诉他，你只要
在瓶子里画上你觉得开心的事， 并用文
字标明就可以了，看一看有多少能让你
开心的事呢？ 又有多少不那么开心的？
徐溯宇赶紧画下了让他感到高兴的事：
练武术、去迪士尼玩、坐飞机、散步……
有意思的是，他画下的事情中有三件和
妈妈相关：和妈妈做手工、和妈妈旅游拍
照、和妈妈抢食物。

他的妈妈得知后， 也饶有兴趣地画

下了自己的“情绪能量瓶”，让她感到快
乐的事情有，和鱼儿一起吃奶茶、鱼儿受
表扬，鱼儿拿着满分卷子回家、鱼儿帮忙
做家务……鱼儿是徐溯宇的小名。没错，
在 28 个瓶子里， 妈妈画下的一大半事
情都和儿子有关。

接着，徐溯宇和妈妈交换了作品，徐
溯宇看到妈妈的画作后，他说：“原来我
被表扬时，取得好成绩时，妈妈是那么开
心呀， 我以后一定要多做让妈妈心情好
的事情！ ” 妈妈看了儿子的作品后，则
说：“以后发生矛盾时，可以参照这两幅
画，相互排解，让心情指数蹭蹭上涨。 ”

画里折射出多彩心理世界

在这份作业里， 只规定了一个主
题，情绪能量瓶，学生们只拿到了一份
画有 28 个空瓶子的画布，其他的，这幅
画作的名称， 想画哪个范畴的东西，画
作的呈现是怎样的，都交给学生们自己
发挥。

于是， 在四五年级学生画作里，记
者看到的是一个个五彩斑斓的心理世
界， 也看到了学生无尽的想象力和潜
力。 五年级的林妍君是个“小胖妹”，她
给这些瓶子取名为 “吃货的 ‘急救

包’”，她画下的是 28 种食物：肥宅快
乐水、冰镇西瓜、北京烤鸭、味增汤、羊
肉泡馍……她说：“我是一个小吃货，这
些食物就是我快乐的源泉，我把它们画
下来的过程，就是一个‘画饼充饥’的
过程，现在我正在减肥，每天控制食量，
但画食物的过程，就好像吃到了它们一
样，也很开心的！ ”

五年级的童语晨只画了一半的瓶
子，另有一半，她是这样想的：“让我开
心的事，还有下雨时，窗外的雨声，刮风
时，呼呼的风声，我都想画下来。 ”开心
的事不仅是具象的食物、事物，而是抽象
的声音， 她是怎么想到的？ 童语晨说：
“因为有一次考级成绩不够好， 那一下
午我都在听窗外的雨声，听着听着，到了
晚上，我的心情就好了许多。 ”但是，她
不知道该怎么画这些声音， 记者也给她
出主意：“可以让一个颜色来代表一个
声音， 例如雨声是蓝色， 风声是黄色
……”静安区闸北三中心小学心理老师
陈来秀评价道：“这份充满创意的作业
呈现的是她的心情密码，是属于她个人
的，很特别。 ”

四五年级复学以来， 陈来秀和班主
任老师在交流及观察中发现： 学生们重
回校园生活是很开心的，珍惜这份来之
不易的在校经历。 但是， 学生们在校期
间，需要承受戴口罩等保持社交距离要
求带来的种种不便，看起来有一点闷、话
也少了， 举手发言也没有上学期那么踊
跃了，这份“情绪能量瓶”的作业刚刚好
为他们提供了无拘无束、放飞自我、尽情
表达的出口。

徐溯宇作品

学生作品


