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心理答疑
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▢ 全媒体记者 左翠玉

尽管疫情还在延续,但大部分学
子都已经如约返回课堂。从“居家”到

“教室”，孩子们适应得怎么样？
“对很多孩子来说，返回课堂，既

熟悉又陌生，存在着学校学习方式不
适应的问题，甚至有些孩子会出现情
绪困扰，如紧张焦虑、沮丧抑郁、脾气
暴躁或放任自流等。”“心桥社工”成
员、国家二级心理咨询师吕美花老师
结合她最近遇到的求助案例进行了
分析。

日前，一名初一学子的父亲发来
了求助短信：“我女儿小学阶段一直是
全优生，我一直对她严格要求，偶有矛
盾也很快就化解了。刚进入初中她是
班级前三名，后来成绩一步步下滑，降
到了十名以后。班主任着急了，我们也
很着急，就对她加强教育监管，但她的
成绩一直时好时坏。疫情在家的时候，
她看着是按部就班学习的，但是情绪
很消极，很多事情都没有兴趣，对自己
要求降低了。用她自己的话说，就是感
觉不舒服，又说不出具体的东西，还说
活着没啥意思；她还自己做了诊断，是
得了抑郁症。”这位家长无奈地表示，

“开学前两天，她突然对学校产生了抗
拒心理，虽然好说歹说进了教室，但是
老师反映，她学习根本不在状态，这可
如何是好呀？”

“其实，这个孩子是产生了沮丧、
焦虑等心理问题，父母和老师可以帮
助她进行心理调整，来改变这种消极
的状态。”吕美花就如何帮助孩子进行
心理调整提出了几点建议。

给心灵做个 SPA。开学总是喜忧
参半的，尤其疫情之后的复课。据了
解，复学前，一个班级里有一半以上的
学生表示既开心又紧张。开心的是，终
于可以回到学校见到老师和小伙伴；
紧张的是，担心线上学习没跟上或新
学期自己表现得不够好，这也可以理
解为是一种短期压力的表现。如果孩
子持续感到情绪不良且无法调节，家
长们要鼓励孩子，勇敢与自己信任的
家人、朋友、同学、老师倾诉和沟通，必
要时寻求心理帮助。

与孩子进行一次认真的对话。利
用某个周末的时间，用轻松的方式与
孩子交流，看似无意，实则用心设计。
这样的对话要富有仪式感，是对一个
特殊阶段的终结。对话的内容建议涉
及复课的来之不易和复课后的安全防
护、学习和生活建议。

总结特殊时期家庭教育的得与
失。在疫情期间，很多家长与孩子的亲
子关系为“融洽”或“很融洽”，这既是
家长们的智慧，也是孩子们的成长。但
也有少数家长表示“不太融洽”，这些
孩子们更需要学校的引导和帮助。

帮助孩子改变作息，端正学习态
度。家长要及时干预，改变孩子的作
息，从生活上帮助孩子完全适应“开
学”。恢复学习日常作息，早睡早起，不
熬夜、不赖床。严格执行上学时的时间
表，每天准时完成作业。

饮食上适当给孩子做调整。调整
饮食结构，平衡每日的营养摄入，避免

出现营养不均衡，消化不良，或者过度发胖等情况。同时，注意让
孩子的饮食以清淡为主，减少脂肪的摄入量，少吃油炸食品，把
身体状态调整到最佳。

学习心理与学习方式的积极调整。比起作息和饮食的调整，
学习心理和学习方式的调整对学生更为困难。线上授课以来，学
生对网络、手机、移动设备的使用已经在一定程度上形成依赖，
学习的方式也与线下课程完全不同。开学后必须做出调整，可采
取“隔离法”，逐步剪断与电子设备的联系。

“当一个人心里的秘密和难过有人和他分担，由此感到温
暖、支持和理解时，他就不容易产生绝望。”吕美花老师最后提醒
家长，孩子的心灵很脆弱，更需要理解和支持，家长们在关注学
习成绩的同时，也应多关注孩子们的心理健康。

问：我的妈妈最近进入了更年期，敏感、喜怒无常，没事就想
哭，天天在家唉声叹气。而且，无论我现在做什么事她都要管，总
是指责我，或者试图控制我，让我感觉很苦恼。更年期有这么可
怕吗？

市妇保院心理咨询师答：妈妈在孩子的生命中是一个很
重要的角色，所以当妈妈发生了改变，是很容易影响到子女
的。妈妈对待孩子，从嗷嗷待哺的婴儿开始，很大一部分是在
投射自己的内在。当孩子长大后，有自己独立思考的能力，变
得不那么“听话”了，这时候恰巧她又进入更年期，身体激素
导致情绪不稳定，可能一些事情的处理方式会让孩子感觉难
以接受。人在成长的过程中，总是要慢慢分离、慢慢长大的。
这时候你可以尝试告诉妈妈，她的孩子长大了，她做了哪些
事情，说了哪些话，会让你有什么样的感受，什么样的情绪。
要尝试沟通而不是一味地愤怒。当妈妈总是在控制你的时
候，你可以尝试树立界限。当妈妈开始意识到，她的孩子已渐
渐长大，他们其实是有自己的想法、自己的感受、自己的界限
的时候，她是会慢慢开始去尊重这个界限的。

如果压抑、困扰已久，自己觉得情绪难以控制的话，或许你
需要找正规机构的心理医生去陪伴你释放它。

妈妈进入更年期
子女苦恼难适应

在大众的认知里，家暴男算得
上是“渣男界”的一支杰出代表，除
此之外，还有出轨男、花心男等等。
姑且先不讨论这些行为方式背后的
成因，他们对伴侣造成的伤害是真
实而强烈的。

很多人困惑：已经了解对方的
个性，也知道会受伤、不合适，但还
是忍不住要反复纠缠，这是怎么了？

一般情况下，男人在家暴后，事
后会反悔，对女人下跪道歉，并做一
些补偿性的行为寻求原谅，例如：给
女人做家务、买礼物等。这些行为，
被女人看到后，心里也觉得这个男
人是可靠的，并自我解释家暴只是
情绪的一时激动，还自我催眠男人

是爱她的。另一方面，被家暴的女人
觉得自己在拯救这个男人，防止他
陷入更深的深渊，“以身饲虎”，还对
自己的付出洋洋自得。

事实上，丧失自我，频繁地让对
方逾越自己的底线，到最后受伤的必
然是自己。好的感情会让我们舒服自
在，婚姻里我们应该保持应有的姿
态，权益被侵犯时就应该为自己讨回
公道，而不是一味的让他人踏破自己
的底线，让自己变得越来越糟糕。

爱自己才能更爱身边的人，自
尊才能赢得他人的尊重。两个人生
活在一起，可以发生矛盾争执，但是
一定要建立在平等互助的原则上，

“垃圾婚姻”一定要懂得断舍离。

◎记者手记＞＞＞
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夫妻一方被家暴、出轨
为何有人能止损有人却难舍？

▢ 全媒体记者 余依萍

“这段时间，过来办理离婚手续的夫妻态度都
比较坚决。”这周，记者来到市婚姻登记中心家庭
婚姻辅导室，刚调解完一对离婚夫妻的志愿者分
析，近段时间都是预约办理，一时冲动要离婚的夫
妻，有了缓冲的时间，也就打消了离婚的念头，预
约前来办理的夫妻一般都是考虑成熟了。

在亲密关系中，出轨和家暴往往都是最令人
难以忍受的行为，而在这周离婚的几对夫妻中，这
两种行为却是同时存在的。都说成年人的基本能
力之一是及时止损，但在亲密关系里，却似乎没那
么容易。

凯丽跟老公结婚八年，被家暴
五年。丈夫一不顺心，或在外面受了
别人的气，就回到家拿她和孩子出
气。

凯丽也曾无数次地想过离婚。
但当她每次鼓起勇气跟她老公提出
离婚的时候，她老公就会冷嘲热讽
地说：“你都三十多了，跟我离婚，就
你这样的，能找到其他男人吗？”“你
都没有工作啊，都是我养你的，离开
我你能养活你和孩子吗？”

日复一日的打击，让凯丽逐渐
失去了离婚的勇气和摆脱噩梦追求

幸福的信心，只能独自哭泣，默默忍
受。疫情期间，丈夫变得更加肆无忌
惮，在家里变着法地折磨凯丽。“我
知道他外面有人，有时候看到他们
聊天的记录，每句话都像一把刀子，
深深地插在我的心头。”凯丽不愿多
说，婉拒了志愿者的调解。

办理离婚当天，凯丽戴着墨镜，
小心隐藏着眼周的淤青。而一旁的
丈夫，露出手臂上被凯丽抓伤的“罪
证”，嘴上依旧骂骂咧咧：“没有我，
你迟早饿死在大街上，你不要哭着
回来求我！”

有时候
比拳头更伤人的是舌头

另外一对夫妻，婚龄五年。自从
三年前妻子出轨被丈夫发现，丈夫
酗酒回到家对她拳打脚踢之后，从
此就进入了恶性循环，每次醉酒都
会打妻子。

妻子坦言，自己心里有愧于丈
夫，另一方面也是考虑到孩子还小，
需要一个完整的家庭。之后，孩子父
亲多次警告，如果离婚，这辈子就让
她永远见不到孩子，并将“不忠”这

顶羞耻的帽子死死地扣在她的头
上。于是，女人被孩子和丈夫限制了
自己的思想和行动，陷入在家暴的
泥潭里无法自拔，备受折磨而不敢
抗争。

直到有一天，妻子了解到对于
这样的家暴行为，只要留心搜集证
据，孩子的抚养权还是有很大概率
争取过来的，这才为三年炼狱般的
生活画上了句号。

无尽的家暴
让家成了妻子的“炼狱”

都说时间可以治愈伤痛，对饱
受丈夫折辱的小江而言，她的每一
次隐忍，都是助纣为虐。

“去年年底，他喝醉酒了，我与
他争论了几句，他当着孩子的面，扇
了我两个耳光，我被激怒后反抽他
耳光，他抓起我的头发，跟疯了一样
撕扯，我吓坏了，孩子也是吓得哇哇
大哭……”小江回忆，丈夫一边家暴
她，一边嫌弃她不如某某贤惠温柔，
当初瞎了眼才娶了她当老婆。那一
刻，小江才知道丈夫出轨了。

隔天，丈夫酒劲儿过去了，跟小
江道歉，说不该打她，他喝醉了也不
知道发生了什么，买了鲜花礼物“负
荆请罪”。“我问他是不是外面有人
了，他不承认。”小江说，这件事情之
后，她突然觉得与自己朝夕相处的
男人好陌生，两人之间也产生了一

些嫌隙，但她心里还是会念着丈夫
对自己的好，觉得丈夫终究是爱自
己更多些。

小江原本想着，给丈夫一次机
会，只要他好好对家庭负责，自己也
可以既往不咎，且行且珍惜。然而，
丈夫消停了一段时间后，又开始恢
复原样。对小江越来越没耐心，稍有
不顺心，家都不愿意回。“有时候，会
因为我的一句话，对我大打出手，宁
可睡在沙发上，也不愿意跟我同床
睡。”

调解期间，小江一直在哭，丈夫
却无动于衷。“她不会和我离婚的，
以后她哭闹我就带到你们这里来，
你们帮我教育一下她。”见丈夫说得
如此轻描淡写，一旁的志愿者却再
也看不下去了，“不能因为妻子爱
你，你就这么肆无忌惮啊！”

妻子的不舍
让丈夫更肆无忌惮
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