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生活报讯（记者张立）记者12日从
哈市平房区获悉，为了破解居民和企业办
理涉税业务“多头跑”，平房区全市首创

“一站式”税费服务，让数据跑路代替群众
跑腿，高频业务办理时间压缩超50%。

记者了解到，平房区聚焦市场主体
需求，提出“以集成化打破壁垒，以一体
化提升效能”为改革思路，推动税费服
务与政务服务深度融合。区税务局与
区营商局主动打破部门“围墙”，全市率
先将税务全量业务进驻区政务服务中
心，推动服务场所、办理流程、服务标准
全面统一，企业办事从“多头跑、反复

问”变为“进一门、办全事”，高频业务办
理时间压缩超50%。

据介绍，平房区构建的“四个一”税
费服务体系，是一场从流程到机制的全
方位改革。“一门办”打破空间壁垒，实
现服务“零距离”：将全量税费业务整体
迁入区政务服务中心，企业群众只需走
进政务中心“一扇门”，就能办理从税务
登记、发票申领到社保缴纳、证照办理
的全链条业务。“一窗通”重构办理流
程，打造服务“无缝衔接”：设立“涉税业
务综窗”，前台由综合受理人员统一接
收材料，后台跨业务部门协同分类审

批，由同一综合窗口“一次提交、一同办
理、一并反馈”，让各类涉税业务流程衔
接更顺畅。“一员双岗”锻造复合型队
伍，提升服务“专业度”：进驻政务中心
的工作人员实行“双重身份、双重管
理”——既是精通税费政策的“税务专
员”，也是熟悉政务服务规范的“政务管
家”。“一网联”打通数据壁垒，推动服务

“提速增效”：通过安全技术实现税务专
网系统与政务服务平台的“无缝对接”，
打破数据“孤岛”，数据跨部门信息实时
共享，无需群众重复填报、反复提交证
明。

平房区开通 税费服务
高频业务办理时间压缩超50%

生活报讯（记者李威兵）记者从
省气象部门了解到，哈市近期气温波
动幅度较大，13-14日气温明显下降，
体感较冷，公众需根据气温变化及时
调整衣物。13日风力较大，相关单位
和个人需及时加固广告牌、围挡、临时
搭建物、农业设施等，同时注意用火安
全。

全省天气预报：
13日白天：大兴安岭东部、黑河

北部、伊春北部、鹤岗、佳木斯东部、双

鸭山东部多云有阵雪，其他地区晴有
时多云。13日夜间到14日白天：全省
晴有时多云。14日夜间到15日白天：
大兴安岭、黑河北部、伊春北部多云转
阴有小雪，其中大兴安岭西部局地有
中雪，哈尔滨东部多云转阴有雨夹雪，
其他地区晴转多云。13日白天最高
气温：大兴安岭北部-9～-7℃，大兴
安岭南部、黑河、伊春、齐齐哈尔北部、
绥化北部-4～-2℃，鹤岗、佳木斯东
部、大庆、绥化南部-1～1℃，其他地

区1～3℃。
哈市天气预报：
13日白天：全市晴间多云；西北

风 4～5 级，阵风 6～7 级；最低气
温-8～-4℃，最高气温 2～3℃。13
日夜间至14日白天：全市晴间多云；

西 北 风 2～3 级 ；最 低 气 温 -13～
-8℃，最高气温1～3℃。14日夜间
至15日白天：全市以多云为主，15日
白天有分散性阵雪；东南风3～4级；
最低气温-12～-7℃，最高气温西部
南部6～8℃，其他区域3～5℃。

冰城今明两天降温明显 阵风6～7级
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生活报讯（记者于海霞）近
日，由哈市南岗区退役军人服务
中心推送的南岗区“橄榄绿”退役
军人龙威志愿服务队，在全国“戎
耀家园 暖心邻里”退役军人守护
家园示范志愿服务队遴选活动
中，从全国1000支候选队伍中脱
颖而出，入选100支全国示范志愿
服务队。

记者了解到，今年这支服务
队已累计完成小区车牌识别闸
机升级、微型消防站建设、儿童
娱乐区改造、阳光活动室打造等
8项民生项目。“以前总担心电动
车飞线充电不安全，现在楼下有
了正规充电桩，下雨也能放心
充，多亏了退役军人服务队！”龙
威庭院居民于阿姨望着新落成
的电动自行车充电设施，连连称
赞。这个长期缺乏物业管理的
老旧小区，如今在退役军人志愿

服务队的努力下，彻底消除了电
动车停放充电的安全隐患。

据悉，“橄榄绿”退役军人龙
威志愿服务队针对庭院老年人需
求，全年常态化开展义剪服务，组
织志愿者上门为老年人及军属修
剪头发，解决行动不便群体“理发

难”问题；高考、中考期间，连续出
动20余名队员开展“阳光助考”
行动，为学子护航。服务队还创
新试行“班长责任制”，设立功能
房、宣传阵地、绿化景观、广场设
施、安全卫生五大管理模块，25
名班长各司其职，负责设施维护、

活动组织、安全巡查等工作。“脱
下军装，我们仍是守护家园的战
士。”志愿服务队队长娄晓洲表
示：“队员们一定继续秉承传承军
魂、奉献社会的宗旨，为居民解决
更多急难愁盼问题，让温暖惠及
更多群众。”

南岗“橄榄绿”退役军人龙威志愿服务队

入选全国百支示范队

一站式
华泽养老院

招自理、半自理、卧床老人，吃的
好、住的好、玩的好，对半自理和卧
床老人提供专业护理。交通便利，
配套齐全、药店、洗衣房、食堂、专业
医护队伍、老年大学、琴棋书画特色
班、24小时热水、冰箱、互动电视、
无线网络等。哈西红星城3号楼

乘坐57.58.236公交车直达
电话:0451-51025111、18545866229
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段街1号生活报一楼103室
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本报所刊登商务信息不作为提供双方交易的法

律依据,交易时请认真核实相关证照，谨慎付款；一
切交易行为自行承担法律责任。
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公 告
根据哈政办规[2018]41号文件精神，本

人 袁 秀 敏 ， 身 份 证 号 ：
230102196602035824，现为道里区群力第
六大道5119号B33栋2单元502号房屋的
受让人，该房屋用途为住宅。原房屋所有人
刘新洋，已将该房屋实际交付本人，由本人
实 际 占 有 ，原 房 屋 拆 迁 协 议 号 ：
01190181304。本人自愿承诺该不动产权
属无争议，申请办理不动产登记所提供申请
材料均真实有效，并自愿承担由此产生的一
切相应后果和法律责任。

如有异议，请自本公告之日起十五个工
作日内将异议书面材料共同分别送达哈尔
滨棚户区改造投资有限责任公司和哈尔滨
市不动产登记交易事务中心群力分中心。

异议书面材料送达地址：哈尔滨棚户区改
造投资有限责任公司，道里区河润街43号，联
系电话：0451-87597138；哈尔滨市不动产登
记交易事务中心群力分中心，道里区崂山路
352号，联系电话：0451-85986641。

公 告
根据哈政办规[2018]41号文件精神，本

人 殷 井 彬 ， 身 份 证 号 ：
37152619841115201X，现为道里区群力
第六大道5119号B4栋2单元1703号房屋
的受让人，该房屋用途为住宅。原房屋所有
人冯丽红，已将该房屋实际交付本人，由本
人 实 际 占 有 ，原 房 屋 拆 迁 协 议 号 ：
01180110055。本人自愿承诺该不动产权
属无争议，申请办理不动产登记所提供申请
材料均真实有效，并自愿承担由此产生的一
切相应后果和法律责任。

如有异议，请自本公告之日起十五个工
作日内将异议书面材料共同分别送达哈尔
滨棚户区改造投资有限责任公司和哈尔滨
市不动产登记交易事务中心群力分中心。

异议书面材料送达地址：哈尔滨棚户区改
造投资有限责任公司，道里区河润街43号，
联系电话：0451-87597138；哈尔滨市不动
产登记交易事务中心群力分中心，道里区崂
山路352号，联系电话：0451-85986641。
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承接家庭装修、办公场所
装修；家装、工装整屋家具定
制；承接同行二手单柜体定制；
工厂一站式服务→设计→加工
→安装。

橱柜门、衣柜柜门定制加工
（种类有PVC吸塑、PET、高光纳
米板材等）；免漆板材加工定制柜
体（材料与环保等级自选）。

工厂设有样板展厅，欢迎参
观选购。

定 制 热 线
18904515815
15846048899
工厂地址：哈尔滨市南岗

区王岗镇哈双公路 592 号，金
福来家具有限公司
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生活报讯（记者刘维娜）近日，为帮助青少年解决心理困惑、就业创
业、人际关系、情感婚恋、工作压力等问题，共青团黑龙江省委员会联合生活
报开通“12355你的心事我来听”专栏，为龙江青少年服务。专栏推出后，引
起了广大读者的关注，纷纷来电咨询。内向的孩子不爱与人接触，甚至开始
排斥上学，而这深层的原因可能是孩子患有社交焦虑。近日，记者和冰城心
理专家王宇老师一起讨论，何为社交焦虑，又该如何避免并调节它。

今年上初四的笑笑（化名），最
近开始拒绝上学，这让父母十分着
急。“孩子本来就内向，不爱和别人
交朋友，没想到现在学都不上了。”
笑笑母亲无奈地说道，因此他们求
助冰城心理专家王宇老师。

王宇老师通过详细了解得知，
笑笑因为不爱说话，班级里总有同
学嘲笑她，原本的朋友也因为笑笑
沉默寡言，觉得和她在一起玩很累，
于是开始疏远她。这成为压倒笑笑

的最后一根稻草，从此笑笑再也不
愿去上学，每天在家中逃避出门，觉
得别人都在看她，身体出现发抖的
现象，甚至由轻生的想法。

“笑笑这不是内向，而是社交焦
虑。”王宇老师告诉笑笑父母和记
者，青少年中，这样的社交焦虑案例
并不罕见。据《中国青少年心理健
康发展报告》显示，约15%的青少年
存在中重度社交焦虑，这是一个非
常重要且实际的问题。

初中生拒绝上学 原是患有社交焦虑

社交焦虑是一种在社交或表演
场合中，因担心被审视、评价而产生
的持续恐惧，常伴随明显生理不适
和行为回避，王宇老师讲道：“社交
焦虑并非想太多或性格内向，其背
后有深刻的心理机制。”

社交焦虑的产生主要有以下几
点，最核心的就是扭曲的“思维滤
镜”，比如说，在与人交往时，会想

“如果我说错了话，大家都会嘲笑
我，这太可怕了，我无法承受。”或者
是自我否定的“上次我发言紧张了，
所以我每次发言都会搞砸。”这些自
动化的负面思维，导致他们在社交
前高度紧张，也就是预期焦虑，社交
中注意力集中在自己的“不当表现”
上，社交后反复“反刍”尴尬瞬间，强
化失败感。

其次，有些孩子天生属于“行为
抑制型”气质。他们在婴儿期就对
陌生人、新环境等表现出害羞、警惕
和退缩。这种先天的神经质维度较
高、外向性维度较低的气质特点，是
发展为社交焦虑的潜在风险因素。

第三，如果父母对孩子的需求

反应不一致、忽视或过度干预，孩子
可能形成不安全型依恋。这样的孩
子内心缺乏一个“安全基地”，对外
部世界感到不安全，不相信他人是
友善的，也不确信自己是有价值
的。他们极度害怕被拒绝、被评价。

第四，如果父母本身社交回
避，或在孩子面前频繁表达对他人
评价的担忧，孩子会潜移默化地认
为“社交是危险的”。此外，如果有
过当众被嘲笑、被霸凌、被严厉批
评的情况，也会成为社交焦虑的直
接诱因。最后，如果家庭纠缠与过
度保护会催生或维持焦虑。父母
事事包办，剥夺了孩子学习应对困
难和解决冲突的机会，让孩子感到

“我没有能力独自面对世界”。或
者父母设定过高的标准，对孩子的
微小失误进行批评，导致孩子害怕
失败。还有一种就是家庭成员界
限不清，父母过度关注孩子的情绪
和行为，使得孩子难以发展独立的
自我和应对能力。“以上这些情况
都是产生社交焦虑的原因。”王宇
老师说道。

社交焦虑是如何产生的？

“内向是一种气质，是不需要大
量社交来获取能量，独处时感到舒
适。社交焦虑是一种恐惧，是渴望
社交但不敢，因恐惧而回避，并因此
感到痛苦、孤独和自卑。”王宇老师
告诉记者，社交焦虑的孩子往往不
会直接说“我害怕”，但他们的行为
会“说话”，“如果孩子频繁拒绝社交
邀请，如同学聚会、家庭聚餐；总找
借口不去上学，尤其是在有小组活
动或演讲的日子；出门在外尽量避
免需要与人打交道的场合，那家长
就应该注意了。如果孩子在社交前

或社交中，频繁抱怨头痛、肚子痛、
恶心、心跳加速、呼吸急促等，但医
学检查又无异常。或者孩子对别人
的评价过度解读为批评；被开玩笑
时会异常愤怒或伤心。或者孩子在
社交场合几乎不说话，声音细小；不
敢与人对视；坐立不安，小动作多，
如绞手指、玩衣角。或者孩子为一
个简单的提问，如‘老师，这道题怎
么做？’在内心反复排练；社交结束
后，长时间纠结于自己可能说错的
某句话。这些情况都有可能说明，
你的孩子患有社交焦虑。”

如何区分内向和社交焦虑

1.打造安全的家庭港湾。给孩子
无条件的爱，让他明确知道，无论他社
交成功与否、成绩好坏，你对他的爱都
不会改变。允许并鼓励孩子表达所有
情绪，包括恐惧、悲伤和愤怒。告诉他

“感到紧张是正常的，爸爸妈妈有时也
会”。还要多听少说少评判，当孩子尝
试分享时，先倾听、共情，而不是立刻
给建议或评判。

2.做孩子的“社交教练”，而非“裁
判”。在日常生活中，向孩子展示你
如何与人打招呼、如何处理小摩擦。
可以事后和孩子讨论：“刚才妈妈那
样说，你觉得对方感觉怎么样？”也可
以做技能铺垫：提前教孩子一些社交

脚本，如如何加入一个游戏、如何礼
貌地拒绝别人、如何发起一个话题。
帮孩子创造成功的社交体验：初期安
排小范围的、结构化的、低压力的社
交活动，如和一两个熟悉的朋友一起
玩，而不是直接扔进一个吵闹的生日
派对。

3.培养成长型思维。将关注点从
“结果”转移到“努力和勇气”上。表扬
孩子“今天你主动跟邻居阿姨打招呼
了，这需要很大勇气，我为你感到骄
傲！”，而不是“你今天表现得很完
美”。帮助孩子理解，社交能力是可以
通过练习提升的“肌肉”，而不是一种
固定的天赋。

防患于未然 如何提前干预

在提出了干预方法后，王宇老师
也为有此困惑的家庭提供了几个家庭
小游戏。

1.“情绪温度计”游戏
每天晚餐时，让每个家庭成员用

1-10分给自己的情绪打分（1分最糟，
10分最好），并简单分享原因。让情绪
表达常态化，能帮助孩子识别和命名
自己的焦虑情绪。

2.“角色扮演”演练
针对孩子害怕的场景（如向老师

提问、打电话订餐），在家中进行角色
扮演。你先扮演孩子，示范一次；再交
换角色，让孩子练习。这个游戏可以
让孩子在安全的环境中预演，能大幅
降低真实情境中的不确定性焦虑。

3.三秒呼吸法
教孩子感到紧张时，悄悄地吸气1

秒、屏息 1 秒、呼气 1 秒，重复 2-3 次。
这是一个简单快速的生理刹车，能即
刻缓解身体的紧张反应。

4.“勇气阶梯”挑战
和孩子一起，把他害怕的社交行

为列一个清单，从易到难排序。例如，

等级1：对超市收银员说“谢谢”，等级
2：向一位同学问今天的作业，就这样
层层递进。这个游戏使用“系统脱敏”
原理，让孩子从最低等级开始挑战，每
完成一步就给予庆祝和奖励，积累成
功体验，逐步建立自信。

5.建立“安全词”机制
和孩子约定一个“安全词”（如“我

想吃冰淇淋”）。当他在社交场合感到
极度不适，想离开时，可以对你说出这
个词，你就要无条件地、不追问地帮他
解围离开。这个游戏可以给予孩子对
环境的控制感，知道有“逃生通道”会
让他更有勇气尝试。

最后，王宇老师重点提醒：如果孩
子的社交焦虑已经严重影响到日常生
活、学习和交友，并持续数月以上，请
不要犹豫，积极寻求专业儿童心理医
生或心理咨询师的帮助。这并非家长
或孩子的失败，而是像感冒需要看医
生一样，是科学解决问题的有效途
径。专业的认知行为疗法（CBT）和必
要的药物，能非常有效地帮助孩子走
出困境。

小游戏有大作用

新华社发新华社发

？？初四女生不爱交友拒绝上学

内向还是社交焦虑
冰城心理专家支招冰城心理专家支招：：做孩子的做孩子的““社交教练社交教练””而非而非““裁判裁判””


