
遗失声明
格尔木市郭勒木德镇盐桥村一社

张有奎的不动产权证〔证号：青（2026）
格尔木市不动产权第 0000775 号〕及土

地承包经营权证〔证号：青（2018）格尔

木市农村土地承包经营权第 002106 号〕

不慎遗失，声明作废。

2026年4月16日

遗失声明
格尔木宁靓置业有限公司开具给

孔德斌、马敏首付款收据（金额：67740
元，票号：0023448，开票日期：2021 年 3
月 16日）不慎遗失，声明作废。

2026年4月16日

遗失声明
格尔木世华商业管理有限公司开具给马萍的经营保证金收据（金额：

5000 元，票号：0006520）、租金履约保证金收据（金额：3454.20 元，票号：

0006521）及物业费履约保证金收据（金额：290.88 元，票号：0006522）不慎遗

失，声明作废。 2026年4月16日

遗失声明
马莹莹，女（父亲：马强，身

份证号为 632801********3214，
母 亲 ：周 文 香 ，身 份 证 号 为

632801********3428）出生医学

证明（出生证编号：I630009883）
不慎遗失，声明作废。

2026年4月16日

遗失声明
格尔木新祥和商店食品经

营 许 可 证 副 本 （ 证 号 ：

JY16328010007090）不慎遗失，声

明作废。

2026年4月16日
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格尔木市卫生健康委员会 宣

青少年特别敏感、心理内耗很严重怎么办？
有没有人曾这样对你说：“你怎

么这么玻璃心！”“你这明显是想太多

了！”“你怎么会这样想？我完全没那

个意思。”“我并没有这样想，你别给自

己乱加戏好不好！”……

这些话是否会使你开始陷入自我

怀疑，思考自己是不是真的太敏感，想

太多了？有时遇到好的机会，自己不

但不敢去争取，还会在脑海中设想种

种失败的后果，永远觉得倒霉的事情

会发生在自己身上。你想成功，也想

改变自己，但却总是停留在原地，为此

你感到自责和无助，其实这种状态就

是心理内耗。

一般心理内耗严重时，我们会把

自己的负面情绪藏在内心深处自我消

化，有时会追求完美，也会导致自己明

明什么都还没有开始做就感觉疲惫、

劳累。有什么办法能让自己从敏感且

内耗严重的心理状态中走出来呢？下

面提供几个方法。

方法一

找到“跷跷板”的平衡点

心理内耗和精力充沛是人体不同

的状态，会受环境变化、自身状态等因

素影响，没有人会一直处在一种状态

中，甚至一天内也会有所变化。

特别敏感、心理内耗严重者可以

用“跷跷板”比喻这种变化，把一天或

一星期作为周期，观察自己的状态变

化规律，从而找到这个“跷跷板”的平

衡点，并接纳这样的状态。

方法二

通过“提醒声音”，帮助自己积极

解决问题

当个体偏向于从消极角度解读

信息时，往往会下意识地体验到更多

的消极情绪，也会更容易否定自己，

导致自己只会在消极的状态里越陷

越深。有时也会自动化地联想到曾

经的消极体验和状态，并将自己又带

入过去的情境中，导致消极情绪和体

验加重。

这时，个体可以使用“提醒声音”

的方法。“提醒声音”可以是你对自己

的提醒，如“我可以先暂停这个想法，

想想是不是有其他的可能性和解决方

法？”“我可以和其他人交流一下，说不

定会有所帮助。”

也可以请自己信任的亲属、老

师、同学、朋友作为“提醒声音”的发出

者，跟他们事先约定好，在你陷入某种

状态时给你建设性地提醒：“请先停下

来！”“需要和你聊聊吗？”

图库版权图片，转载使用可能引

发版权纠纷

方法三

通过调整肢体动作改变情绪

特别敏感、心理内耗严重者可

以通过体内激素水平的变化来观察

肢体动作对情绪的影响。积极的肢

体动作能让个体变得更自信、更有

力。当个体再次感到萎靡不振时，

不妨调整一下肢体动作。比如，对

自己比个胜利的手势，或提起手臂

为自己做个加油的动作，都会让自

己更加自信。

（来源：人民卫生出版社出版《接

纳自我 拥抱成长——中学生自我心

理调节》）

刘 凯 ， 身 份 证 号 码 ：

630105********0101X，系 我 公 司 中

国石化销售股份有限公司青海格尔

木石油分公司销售管理部客户经理，

双方依法建立劳动关系，签订了劳动

合同，该员工应严格遵守我公司各项

规章制度及劳动纪律。

自 2026 年 2 月 14 日起，该员工

在未向我公司履行任何书面及口头

请假手续、未说明任何正当理由的情

况下，擅自脱离工作岗位，无故旷工

至今，其间我公司通过电话、微信、工

作群等多种合理方式与该员工联系，

均无法取得有效沟通，该员工处于失

联状态。

为保障公司正常生产经营秩序，

维护公司规章制度的严肃性，我公司

已先后多次向该员工发送书面返岗

通知，并将返岗通知按该员工预留的

户籍地址及常住地址依法邮寄送达，

该邮件均被拒收，导致返岗通知无法

有效送达至该员工本人。

现我公司通过登报方式再次郑

重通知该员工：请你于本公告刊登之

日起 3 日内，立即返回我公司指定岗

位履行工作职责，并就此次无故旷

工、失联事宜向公司作出书面说明，

办理相关补假及工作交接手续。

若该员工在上述期限内仍未返

岗、未与公司取得联系，亦未履行任

何相关手续，将视为该员工严重违反

我公司规章制度及劳动纪律，严重损

害公司合法权益。我公司将依据《中

华人民共和国劳动合同法》第三十九

条及公司《员工管理制度》相关规定，

依法与该员工解除劳动关系，解除劳

动关系后相关法律后果及一切责任

均由该员工自行承担，我公司不承担

任何经济补偿及相关连带责任。

特此公告，望该员工知悉并立即

履行相关义务。

中国石化销售股份有限公司

青海格尔木石油分公司

2026年4月14日

公 告


