
●●●●● ●●●●● ●●●●●C YM

􀳂心理答疑

▢ 全媒体记者 余依萍

最近，广州的一个全职妈妈对着镜头哭诉的视频，引起了网
友们的注意。

视频中，这位全职妈妈哭着说，想告诉所有的全职妈妈，如果
有条件，真的不要去做全职妈妈。她做了六年的全职妈妈，那天，她
通过自己一天的努力，赚了一千块钱，满心欢喜地告诉老公，希望
能够得到老公的赞扬和鼓励，结果，老公一句：“一千块能干嘛？孩
子马上要交学费了，房贷也要交了，觉得1000块就很满足了吗？”

一千块确实不多，但是，这笔钱是她通过自己的努力得来
的，丈夫的斥责和打击，让她瞬间崩溃了，满腹的心酸和委屈。

网友们纷纷对这位丈夫做出了评价，有网友斥责他冷血，不
仅不鼓励妻子，还冷嘲热讽，不够体贴，不懂得换位思考；也有网
友表示，老公话糙理不糙，现代社会压力确实太大了。

网上各种声音都有，恰恰证明一个现实问题：社会无论怎么
变化，女性地位不管多高，绝大多数女人结婚生子后，如果没人
帮忙带孩子，避免不了要做几年的全职太太。

当个全职妈妈有多累？这恐怕只有全职妈妈们才能冷暖自
知了。

“如果不是万不得已，我怎么可能留在家里当全职妈妈？”今年
43岁的巧芝（化名）无奈地说。

巧芝是一个全职妈妈，结婚12年，育有两个孩子。丈夫变心
了，她无论做出多大的付出，丈夫都觉得理所应当，熟视无睹，出
轨之后，拼命讨好着外面的小三，完全不在乎她的感受。

没结婚前，巧芝有份稳定的工作，薪资待遇还算不错，怀孕
之后辞职在家养胎，她想着等到孩子出生、断奶后，再继续奔赴
职场。

“我们是普通家庭，有房贷，车贷，每个月还要有固定的开
支，丈夫的薪资勉强能够支撑这个家的支出。生活方面，我精打
细算，日子过得还算滋润。”巧芝说，孩子一岁断奶了，她想出去
工作，想让远在乡下的婆婆帮忙带孩子。婆婆提出条件，如果让
她带，孩子必须跟她在乡下生活，这让巧芝犯了难。再三考虑后，
巧芝决定，等到孩子上幼儿园了，再考虑工作的事情。

没过多久，巧芝发现自己又怀孕了。发现的时候，已经2个
多月，当时大宝才三岁，她顿感手足无措。丈夫说：“既然来了就
是缘分，生吧，养得起。”

这一次，婆婆主动请缨来帮忙。二宝出生后，月子期间巧芝
跟婆婆之间产生了不少矛盾，为了家庭关系的和睦，巧芝都忍了
下来。这几年，丈夫工作很努力，薪资待遇翻了几倍，巧芝也很欣
慰，男主外，女主内，夫妻俩就这么默契地配合着。

“去年开始，他性情大变，爱发脾气，应酬回来后，看哪里都
不顺眼，时常对着两个孩子瞎吼，孩子们对这个父亲越来越害
怕。”巧芝说，自己跟丈夫谈了几次，没有效果，只好开导孩子不
要放心上，爸爸压力大，我们要体谅他。懂事的孩子，很听妈妈的
话，即便是挨骂了，也对他们的爸爸表现得足够礼貌和尊重。

今年初，丈夫加班变得愈发频繁，经常半夜回家，每次加班，
只是发个消息给巧芝，一句多余的解释都没有。“刚开始，我还担
心他这么忙碌，身体吃不消，后来无意中看到他的手机，我才知
道他出轨了。”巧芝说，网购订单上，信用卡付了一套几千块的化
妆品。她拿着丈夫的手机问他给谁买的，结果丈夫不耐烦地说是
同事让帮她抢购，他是新用户，优惠力度大。

几天后，巧芝又看到了一个包的订单，没过几天，鞋子的订
单，地址、电话都是同一个……这次，她留了心思，把电话记了下
来。追问丈夫原因，对方却直接发脾气了，说她管得真宽。

气愤的巧芝拨通了那个电话，电话那头的女人骂骂咧咧地
羞辱了她一顿。“我问他到底想干嘛，他默不作声，回家之后，说
我事儿多，没事儿给人打什么电话？我要跟他离婚，他白了我一
眼，说随便。”巧芝的崩溃，并没有换来丈夫丝毫的心疼和怜悯。

“可惜我这十几年的付出，两个孩子还这么小，我很纠结，不
知道如何是好？”巧芝进退两难。

◎记者手记＞＞＞
在婚姻中，犯错的明明是男人，可感情里被动的似乎总是女

人们，这是为什么？因为责任心。
一个女人，她做不到狠心不顾自己的孩子，自己的家庭，自

己多年的付出。反之，陷入婚外情中的男士，他满脑子都是婚外
情的新鲜刺激，哪里顾得上妻子的感受？他们觉得自己是家里的
顶梁柱，会赚钱，底气十足，脾气也会随之增大，欲望也会越来越
膨胀，加之妻子在家操持家务，没心思打扮自己，他们的眼光就
会放在外面的女人身上。

而此时的妻子在做什么？她们通常关心的是丈夫的吃穿住
行，以及家里的琐碎事，甚至会为了一些鸡毛蒜皮的小事，情绪
失控地跟丈夫斤斤计较。妻子跟外遇一对比，出轨丈夫心中的天
平自然会落到外遇的身上。这种时候，妻子再去跟丈夫谈责任和
义务，他脑子里是装不进去的，他追求的是精神上的激情和美
好，他无法跟你感同身受。

当婚姻遭遇背叛时，一旦陷入“不敢离婚”的泥沼中，生活会变
得很糟糕，唯一能够做的是突破，改变这种现状。跟丈夫共同成长，
才能让他把外面的心思收回到家里，才能使得婚姻相处更融洽。

面对丈夫的背叛
妻子却无力反抗

问:我家小孩今年六岁。他一有空就咬指甲，怎么制止都没
用。体检的时候说缺铁，补了好像也没有什么用处。

心理咨询师答：其实孩子啃咬指甲，有时反映出一种心理情
绪。往往与情绪紧张、抑郁、沮丧、自卑感、敌对感等情绪有关。

在纠正孩子啃咬指甲的习惯时，家长们应该注意几点：1.对
于年龄较小的孩子来说，家长不用过分在意宝贝啃指甲的行为，
啃指甲是一种无意识的安慰自己行为，如果家长过分关注，会强
化孩子啃指甲的行为。2.不要着急纠正孩子咬指甲的行为，同时
还要忽视这个现象。平时也应多给孩子心理上的关注和躯体的
接触，消除造成孩子紧张焦虑的因素。多陪伴孩子参加一些娱乐
活动，鼓励孩子多交朋友，用正面的方式转移孩子对啃咬指甲的
注意力。3.家长要有足够的耐心和信心，千万不可采用体罚或大
声训斥等方式，不要粗暴地强行将孩子的手指从嘴里拉出来，这
些行为都会让孩子产生紧张的情绪，加重啃咬指甲的习惯。4.要
培养孩子良好的卫生习惯，如常修剪指甲，对大一点的孩子，可
通过讲道理告诉他们咬指甲的危害。

孩子咬指甲不能算作毛病，要顺其自然，改变需要一个很长
过程。所以，家长发现孩子有咬指甲现象时，反思自己早年教育
爱的缺失，给予孩子温和、理解、耐心的关爱。

小朋友喜欢咬指甲
是缺铁还是什么原因？

作为一个认知行为治疗
师，国家一级社会工作者、国家
二级心理咨询师、市精神卫生
中心心理科医生刘凯旋表示，
爱自己也需要从认知和行为两
个方面入手。

从认知层面来讲，一个人
要做到爱自己，首先你要成为
你自己，接纳你自己。当一个人
有一个根深蒂固的消极核心信
念“我是不被爱的”时候，她不
可能爱自己，不可能感受到幸
福。那么我们就要尝试去松动
这个“我是不可爱的，我是不被
爱的，没有人爱我的”信念。当
我们的信念被改变以后，我们
开始感受到爱，感觉自己是被
世界接纳的，自己也有优点，不
是那么一无是处。此时我们就
会慢慢地开始爱上自己。

“爱自己有一个重要的方
法，就是以正念的心态生活。”
刘凯旋解释，正念是一种灵活
的精神状态，聚焦当下，关注此
时此刻，对身边发生的事物保
持热情，积极地投入当下。不计
过往，不畏将来，只看眼前的自
己。具体可以这样做：

1.积极留意环境中出现的
人、事、物，或是已经存在的人、
事、物新发生的变化。随着我们将积极的观察
变成自己的生活方式，我们会更容易感觉到
生活的美好，感觉到世界的善意，感受到幸
福，开始爱自己，爱生活。

2.要看到希望，告诉自己未来可期，自己
还是在成长中，也许今天的我有很多缺点，明
天也许会有进步的。

3.当我们成年以后，我们要成为自己的
“重要的人”，无条件地接纳自己，爱自己。不
要把期望放在别人身上，要懂得自己才是自
己“重要的人”。

从行为层面来说，爱自己可以从在乎自
己的身体健康开始。运动会使人身心愉悦，从
来没有运动习惯的人，可以考虑给自己制定
一个运动计划，让自己身心愉悦起来。当我们
对自己的身体有了掌控感，感觉到力量和活
力，我们自然就会开始爱上自己。

刘凯旋建议，你也可以给自己列一个愿
望清单，然后在短期内去实现它，也许你会
发现其实想要得到的幸福也没有那么遥远。
比如，想去一次旅行，想拥有一个包包，想谈
场恋爱……爱自己，从满足自己小小的愿望
开始吧！
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当你开始爱自己当你开始爱自己
全世界都会来爱你全世界都会来爱你

▢ 全媒体记者 余依萍

生活中，当我们情绪低落时，身边的朋友、家人常常会劝我们要“好好

爱自己”，却好像很少有人会告诉我们，到底怎样才算是爱自己。

成年人的世界里难免有各种挫折：工作压力，感情受挫，迷茫、空虚、把

人淹没的孤独感……面对这些困难和创伤，越来越多的人开始强调爱自己

的重要性。

本期《心灵护航》，我们一起来聊聊“爱自己”这个耳熟能详却又令人困

惑的话题，看一看在心理学的角度，到底如何才能爱自己，活出真我。

婚姻中，有一个常见的问
题，就是把两个人的婚姻生活
过成了独角戏。

当你努力工作拼搏时，他却
在那每天安逸生活，打游戏，甚
至连个工作都没有着落。当你感
受生活的压抑或孤独的时候，另
一个人却无话可说，没有一句安
慰，没有一句关怀。当你为家庭
忙碌着时，他却什么事都不做，
把生活的责任推卸给你。

菱角（化名）是一位在考编
制的老师，每天除了工作，回家
忙家务，照顾孩子，她还会挤时

间看书准备考试。而她老公就坐
在旁边的电脑桌旁打游戏。

老公已经有段时间没有出
去工作了，在家什么事都不做。
她也和老公谈过，也有家里的
长辈在劝说他，可收效甚微。

“眼下的日子压力大啊，靠
着本就不多的积蓄来生活。”
菱角说，这样的生活也扰乱她
的 思 绪 ，每 天 看 着 这 样 的 老
公，她根本就无法沉下心去看
书学习。她不知道接下来该怎
么办，要不要离婚，离了婚，孩
子怎么办？

最后，她选择接受这一切，在
其他无法改变时，她只能改变自
己，她一心学习，决定必须通过考
试，她想要靠自己来让自己的生
活变得更好些。她想，有一天或许
伴侣会醒悟，开始好好生活。又或
者，不管伴侣如何，至少她可以让
自己和孩子过得很好。

的确，在婚姻中比爱情更重
要的是爱自己。当菱角开始给自
己生活的勇气和力量的时候，她
的心沉静下来，不再抱怨伴侣，不
再压抑自我，而是不让脚下的步
伐停住，努力向美好的生活前进。

婚姻中要先学会爱自己

人生维度很多，在某一方面可
能自己注定只是陪跑的角色，当明
白自己天分有限、一生平凡，当明
白即使无论多努力也只能是无能
为力时，那么选择放过自己、去跟
自己讲和，去做一些让自己喜欢
和快乐的事并不卑劣。

面对的是不可能打败的怪
物，逆风迎战固然可贵，但也该对
那些绕道而行的人多点宽容。一
个人包容痛苦的能力和感受美丽
的能力往往是成正比的。

拼搏奋斗永远是自带阳光的
事情，我们也会感动于每一个绝
地反击将命运改变的故事。如果
你面对的是低级别的怪物，或者
是努力地踮下脚尖就可以打败的
更强一些的怪物，再或者有信心
完成一个不可能，那么披荆斩棘的
勇气是可贵的。可如果有人即使是
活着就已经用尽了全力，再一味地
给别人打鸡血、指责他躺下就是可
耻，要努力要拼搏，这不是善良，这
是残忍。

心理学家提出，“爱自己”

其 实 是“ 一 种 自 我 支 持 的 状
态”，这种状态通过支持我们的
身体、心理和精神成长的行为
而增长。

具体来说包含以下五个方
面：

1.一定程度地满足自我需求
人有欲望和需求是一件正常

的事。在合理的范围内满足自己
的需求，是对自我的尊重。这能帮
助我们建立自我关爱，并从中获
得快乐。

如果我们能满足一些由内在
动机激发的需求，而不是被外部
因素所裹挟，就能体验到更多的
幸福和成就感。

2.关心自我感受
因为害怕冲突，或出于好人

心态，进入一种“讨好模式”，做出
违背自我意愿的行为，看似维系
了和谐关系，实际上是回避和压
抑了真实感受，长此以往会对自
我造成伤害。

真正的爱自己，是建立自我
边界，不舒服的时候果断说不。

3.承认和接纳自己的不足
一个爱自己的人是自我坦率

的，能感知到自己真实的想法和外
部的现实，诚实地承认自己的现状，
接纳这样的自己。

不会为自身局限感到焦虑，并
能基于客观的自我价值去行动和生
活。

4.坦然面对曾经的错
接受过去犯下的错误，不否认

过去，不沉浸在自我悔恨或自我惩
罚里。

可以面对自己的缺点和过失，
客观去看待这些东西在生命里存在
过的意义，从中汲取养分，不断调整
自己并获得提升和成长。

5.不因外界的评价而动摇
“ 我 是 怎 么 样 ”对 自 己 很 重

要，并且这种认知是依据自我的
意识而不是别人的价值观来建
立的。

一个容易受外界评价影响的
人，很容易被淹没在嘈杂的声音中，
产生自我苛责和怀疑，失去与他人
建立真实连接的机会。

究竟怎样才是爱自己？
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