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人是社会性的动物，对自
我的认知和定位，需要来自各
类社会关系的反馈中。由于隔
离造成的环境改变，我们感觉
自己仿佛进入了一个“陌生”的
空间里面，似乎以往的各种生
活习惯、行为方式都不适用了，
很多人会产生恐慌、焦虑、害
怕、抑郁等不良情绪，而且有一
种自我怀疑、自我否认的陌生
感觉，不断过度思考与新环境
相关的事情。

其实，这是我们面对陌生
环境时最自然的反应，它是人体
的一种自我保护机制。随着时间
的推移，我们会重新建立与周围
事物的关系，重新构建自己对外
界事物的认知，这时的我们，已
经慢慢适应了新环境，不良情绪

随之消散。那么，从“陌生”到“熟
悉”这个过程中，为了让心理上
的不适减少，我们可以做些什么
呢？义乌市城市有爱公益协会副
秘书长、亲青帮工作室副主任、
国家三级心理咨询师贾春梅给
出了几点建议。

对外界的信息要保持畅
通，不要自我封闭。我们可以定
时关注正规渠道或官方发布的
疫情信息，理性、客观认识疫情
的信息，这样，可让我们的内心
获得一份确定感，有利于稳定
自己的情绪，从而避免因片面、
不实、情绪化的疫情信息引起
不必要的情绪波动。

打破空间界限，获得更多
心理支持。不管是居家隔离，还
是独自隔离在酒店，这都只是

身体被限制，属于物理意义上
的隔离，我们不妨换一种思路，
即换一个方式与社会发生链
接，如通过网络、电话、视频等
方式，让自己的思想能时时自
由地与外界接触、交流，说不定
在尝试过程中你会发现新的创
业惊喜和生活惊喜。

“抓小放大”，做一些自己
力所能及的小事。疫情当前，既
然很多事情不是光凭自己努力
就可以改变的，那我们就重新
衡量一些工作或事情的可行
性，去做一些自己目前可以做
的事情。这期间，最重要的是，
我们在做事过程中，不管自己
做得如何，最后结果怎样，一定
要学会用正面的语言及时肯定
自己、赞赏自己。

人这一辈子，难免会遇到一
些突发状况，对我们生活的影响
或大或小，但不管怎样，我们都要
学会用积极的心态去面对它。疫
情只是一个意外事件罢了，它迟
早会过去。或许若干年后我们再
回头看，你会发现疫情只是我们
人生中遇到的一个“小沟渠”、小
插曲。我们顺利通过这次疫情考
验，就会极大地提升自己的适应
能力、抗挫能力，甚至由此打破自
己的思维局限性，让自己变得更
成熟、更强大了。

如何给我们的心灵穿上“盔甲”？

问：从小父母就教育我，凡事从自身
找问题，因为我不能改变别人，只能改变
自己。表白失败，我会想我要是再耐心一
点、温柔一点不就行了；项目出了问题，虽
然是同事的错，但我会想，要是我能调节同
事心理或者自己的能力足够强，弥补他的
错误不就行了……我凡事都找自己的问
题，努力提升自己，但随着工作难度、学习
难度的增大，以及年龄增长，我感觉我很
累，累得怀疑自己。我这样想是对的吗？

心理咨询师答：你这么多年一定很
累很辛苦吧！从自己身上找原因当然没
问题啊，一点问题都没有。但关键是，你

找出的是什么问题。是觉得自己很糟糕，自
己很不完美，自己要不停地去奔跑吗？你自
己找出了问题，但是不改，会不会就轻松很
多了呢？人是有问题，但我可以选择不改
吗？或者改得少一点，轻松一点，可以吗？比
如我找出我的问题就是我比较内向，而且
无法融入世俗文化里去，比如那些打麻将
啊，吃饭啊，K歌啊，和所谓亲戚搞好关系
啊，我都不会，我也知道这些是我的不好，
也影响我工作，但是我不改，因为改起来太
痛苦，我就改工作，就轻松多了。允许自己
有毛病，只改那些改起来暂时不那么累的，
改一点是一点。加油！

凡事从自身找问题导致很累怎么办？

▢ 全媒体记者 余依萍

当婚姻走到尽头的时候，很多人选
择放手，让彼此“一别两宽，各生欢喜”。
也有很多人会用这样一句话劝慰女人：
能凑合过就别离了，二婚没有那般美好，
真的太难了，尤其是做后妈的女人，似乎
怎么做都得不到好。

其实，生活里有许多“二婚”过得很
幸福，也能够很好地与对方子女相处，一
家人生活幸福美满，其乐融融。这主要是
看你选什么样的婚姻对象，以及再婚后
自己如何去经营。

今天，我们分享一个单亲妈妈勇敢
为自己赢得幸福的故事。

爱琴（化名）是个单亲妈妈，离婚 6
年，女儿10岁。离婚后，爱琴原本打算一
辈子单身，不再把时间浪费在恋爱和婚
姻上，独自将女儿抚养成人。

缘分来得很奇妙，前年年初，爱琴在
一次工作中认识了志强（化名），两人十
分投缘，工作外也渐渐有了交集。“他比
我小5岁，前一段婚姻是闪婚闪离，没有
孩子，得知我离异带着女儿，依然向我求
婚。”爱琴说，不过她迟迟没有答应，不是
矫情，而是因为她家里还有一个患有精
神疾病的父亲。她不想隐瞒，但又害怕志
强得知真相后离开。

“我从小就知道自己跟别人不一样，
都说父爱如山，而我却只有一个被大家
喊‘神经病’的父亲，沉重的父爱，就像一
座大山压得我透不过气来。”爱琴说，她
不但得不到父亲的呵护，而且很小就学
会了照顾父亲。“我觉得我爸爸很可怜，
我要对他更好。”爱琴说，多年来，周边一
群热心的亲戚朋友一直帮助自己家，让
她拥有了还算开朗的性格。

爱琴跟前夫是高中同学，不管是恋
爱还是结婚，都因为父亲的存在遭到了
前夫家人的强烈反对。即便是结婚后，公
公婆婆也一直对爱琴不冷不热，甚至有
些嫌弃。爱琴心想，只要自己对二老好，
时间久了，他们自然会了解她、接纳她。
毕竟父亲的精神病不是先天的，而是因
为一场失败的手术才变成这样的，从病
症上看，父亲没有攻击性，也不会遗传。

可事实并非如此。爱琴的母亲去世
后，她跟婆家的矛盾还是爆发了。“我要

把我爸接到自己家里照顾，公公婆婆和老
公都不同意，一定要送他进养老院或者精
神病医院。”爱琴说，其实她父亲的脾气一
直很温和，基本生活也能自理，她怎么舍得
把父亲送进医院呢？就这样，双方争执不
下，爱琴无奈地跟老公离婚了。爱琴回忆，
那个时候，她万念俱灰，就想着照顾好孩子
和父亲，其他事情都不去想了。

如今，爱琴又遇到了心仪的男人，志强
各方面条件都不错，她不想错过。可是她心
里又“打鼓”，“万一他介意我爸有精神病怎
么办？”身边的亲朋好友都劝爱琴把父亲送
进专业的养老机构，不要告诉他实情。“我也
知道他们都是为我好，因为我爸爸身体健康
状况不太好，医生说他可能没几年时间了，
或许拖一拖就不用面对这个问题。可这样合
适吗？对得起生我养我的父母吗？我为什么
要这样欺瞒自己喜欢的人？这样我会活得很
累。”一连串的问号，让爱琴越想越沮丧。

思量再三，爱琴还是决定告诉志强实
情。“我不是一个善于隐瞒和说谎的人，即便
过些年因为我爸过世了，我不用再面对这个
问题，可我过不了自己内心的那道坎。”爱琴
说，退而言之，如果志强介意，那即使两人结
婚了，他通过别的途径知道，一样会介意的。
后来，爱琴找了一个时机将父亲的情况跟志
强全部讲清楚了，也希望他不要一时冲动，
一定要想好了再跟她讨论结婚的事。

很幸运，志强并不介意爱琴父亲的事
情。“他跟我说，我能坦诚告诉他，说明我是
个真实勇敢的人，也更值得他珍惜。”爱琴
说，今年2月2日，两人在这个最有爱的日
子登记结婚了，她带着女儿和父亲一起搬
进了志强的房子里。

婚后，志强不仅对爱琴的女儿视如己
出，也十分照顾父亲。“咱就当生了两个孩
子，我一定会努力让家里的一家老小更幸
福的。”听志强说完这句话，爱琴感动地留
下泪水，自从母亲去世后，她一直沉浸在失
去亲人还遭遇前夫一家伤害的悲痛中，这
久违的温暖让她看到了生活的光。

历尽磨难，最终有情人终成眷属。现在
的爱琴以过来人的身份，云淡风轻地讲述
自己的故事，她说：“不管是爱情还是婚姻，
遇到难题的时候，最好不要逃避，勇敢面对
或许不一定会赢得幸福，但心底坦荡会让
自己安心，也希望所有勇敢的女人都能跟
我一样获得幸福。”

“坦诚相待，
让我再次收获幸福”

问：我家孩子10岁了，从4岁开始，
他就养成了啃手指甲的坏习惯。4 岁之
前，孩子跟着爷爷奶奶生活，4 岁以后，
孩子才被我和他爸接到身边。可谁知
道他竟养成了这样的习惯，无论怎么
打骂都没有用，啃得流血，他自己说疼
的，而且啃指甲还导致新换的牙齿都
出了问题。但是他却改不了，你说这是
不是什么病啊？

心理咨询师答：从你的描述里，可以
感受到你是非常担心孩子的，看到孩子
有这个习惯，你觉得这不仅伤害了他自
己，现在还导致新换的牙齿都出了问题，
所以你迫切地想要他去除这个“毛病”。
一般有这种习惯，从生理上会考虑是不
是缺锌，建议你可以先带孩子去测下微

量元素。从心理的角度，孩子是从被接到你
们身边才开始咬手指甲的。从一个熟悉的
环境到一个陌生的环境，孩子的内心充满
了不确定感，吮吸和啃咬的动作，是孩子从
婴幼儿期就有的可以带给自己满足和安全
感的本能行为，所以，这时候会无意识地用
这个行为进行自我安抚。啃手指甲，本质上
来说，是一种自我伤害的行为。当压力很
大，心里焦虑，担心和不安时，有些人会通
过自我伤害的方式来释放压力。你可以观
察一下，看看孩子在被责骂之后，是不是指
甲被咬得更频繁了？感情是一切的基础，你
的情况，建议先和孩子建立良好的关系，毕
竟孩子从小不是你带的，突然来到你们身
边，本来就没安全感，再加上你们盯着缺
点，孩子的心理上会觉得你们不爱他。

怎么让孩子改掉啃手指甲的毛病？

疫情下
如何面对隔离带来的不安？

▢ 全媒体记者 余依萍 文/摄

“自从开始居家隔离，脑子里全是与
疫情相关的信息，每天都紧张得睡不着
觉，有时候甚至会觉得胸闷、喘不上气。”

“和花花草草说话已经满足不了我，
我给自己的每一根头发都起了名字，今
天我的‘玛利亚’掉了……”

“孩子面临高考，隔离半个月，得落
下多少功课？真是急死人。”

当前，疫情防控形势严峻复杂，一线抗
疫人员和居家隔离市民都承受了不少心理
压力，甚至出现失眠浅睡、焦虑抑郁等状况。

0579-85012355，是“亲青帮”工作室
24小时心理咨询热线。近段时间，心理热
线的接线量较往常大幅提升。他们中，有
居家隔离市民，有一线抗疫不堪重负的
医护人员，还有因上网课而产生亲子矛
盾的家长和学生……

丈夫的一次因公出差，回
家后当地发生疫情，陈倩（化
名）一家被社区通知要求居
家隔离。

“我和老公都只能居家办
公，两个孩子也上不了兴趣班
和托班，我、老公、两个孩子、婆
婆，五口人开始了宅家朝夕相
处的日子。”陈倩说，一家人原
本的生活节奏完全被打乱，第
一天很新鲜，第二天彼此还能
开开心心说话，第三天、第四
天……一星期过后，家里鸡飞
狗跳。居家隔离期间，她用“鸡
飞狗跳”“矛盾重重”来形容自
己的婚姻生活。

距离产生美，在这一次居
家隔离后，陈倩有了更深的体
会。她说，以前自己和老公白天
早早地上班，白天心思在工作
上，晚上下班回家。虽然很忙很
累，但夫妻之间有沟通，晚上也
能好好陪孩子，晚上的时间是
婆婆自己的，婆媳相处还算和
睦。然而，居家隔离这段时间，
一切都变了。

首先是两个相差三岁多的
孩子，从早到晚都吵吵闹闹，抢
夺玩具，抢遥控器，争零食，一
天 不 得 安 生 。“ 我 突 然 很 怀
疑，以前那两个可爱懂事的
孩子去哪了？为啥眼前这两

个孩子越长大越不听话、越
闹人了？”陈倩说，她和婆婆
也是长时间相处，好像感觉
婆婆哪里做得不对，婆婆做
的饭菜不合口味，婆婆太放
纵孩子，总是各种叨叨，心里
引发了对婆婆强烈的不满。

不仅如此，陈倩和老公的
感情也受到极大挑战。两人
居家办公，总是有种种不便，
再加上孩子吵闹影响心神，
心里就变得十分焦躁。一方
面要工作；另一方面，要安排
两个孩子学习，身心俱疲。同
时，和老公抬头不见低头见，
越 来 越 多 地 看 到 他 身 上 缺

点，觉得老公怎么如此邋遢、不
讲卫生，自己在家除了办公，还
要做些家务和管孩子的学习，
而他只需要工作就行，心里越
来越感觉不平衡，两人经常因
为一点小事动口角。

居家隔离一个多星期，陈倩
心中烦躁和焦虑达到了顶峰，心
理承受力也到了极点，家里到处
充斥着低气压，除了两个孩子还
能没心没肺地在那吵吵闹闹，三
个大人都小心翼翼。“我每天晚上
都失眠，现在一听到孩子吵闹就
心慌，没办法集中注意力，人也变
得易怒。”长时间隔离带来影响的
未知感让陈倩焦虑不安。

居家隔离触发家庭矛盾

“隔离人员出现心理问题，
连续两天不肯吃饭，怎么办？”
数天前，在某隔离酒店里，疫情
防控工作的志愿者小刘（化名）
遇到了这样一个难题。

在一次送餐过程中，小刘
发现隔离人员金辉（化名）的
上一份饭菜没有拿进房间。他
当时并没有在意。可在第二天
送餐时，金辉仍然没有取饭
菜，小刘有点担心了：“这小伙
子不会出什么问题了吧？我得

联系他，劝他吃饭。”
小刘试图加他微信，一直

得不到回复；接连给他打了几
个电话，金辉都是沉默以对，仍
然固执地不取餐食。

细心的小刘辗转打听到了
金辉的情况：金辉今年 20 出
头，是一个快递员。疫情发生以
来，他由于健康码变红，被隔离
在指定酒店里。“隔离酒店费用
自理，这对于金辉来说是个负
担，加之他一个人呆在房间里，

难免会心情沮丧，有些郁闷。”
小刘担忧地说。

最终，小刘通过热线电话联
系上了心理咨询志愿者，在隔离
酒店医疗专班的允许和严密防
控下，再一次送餐时，志愿者穿
好防护服，进入金辉的房间。

“金辉，我了解你的难处，
你在酒店的费用，我们已经向
上级部门反映了，政府部门已
经开会研究你的问题了。”志愿
者开门见山地对金辉说。

听到这句话，金辉的眼泪唰
地一下就流了出来，慢慢向志愿
者敞开了心扉。

原来，金辉家里生活特别困
难，妈妈生病在家。金辉在义乌送
快递，平时赚的钱大部分贴补家
用。今年3月初，小刘自己攒钱买
了一台电动车送外卖，就想多挣点
钱。突如其来的疫情，让金辉暂停
了工作，没有了收入，巨大压力之
下，金辉对配送的餐食也产生了抵
触和厌烦情绪。

隔离期间无收入，打工者陷入焦虑

“我是一名基层干部，同
事们都在前线抗疫，我却隔
离在家，什么都做不了。”心
理热线电话接通了，来电者
老杜（化名）的声音带着焦躁
和无助。“我觉得自己拖了大
家的后腿……”

他自述自己因为执勤时
接 触 到 了 阳 性 病 例 而 被 封
控。时间过去一周了，但谁也
说不清还要封闭管理多久。
作为基层干部，许多同事此
时都奋战在抗疫一线，他每
天焦急地联系相关部门，希

望能早日回到岗位上，和同
事们并肩作战……

“如果我们帮助对方缓解
了当下的焦虑情绪，他们会发
自内心地说谢谢，这时我会很
开心。但有些当事人遇到的问
题超出了接线员的能力范围，

我们除了安抚，其实能提供的实
质性帮助非常有限，这时我会有
挫败感。”心理咨询志愿者表示，
来电者在电话里哭诉，心理咨询
志愿者需要时刻与对方共情，并
给出积极回应，这对他们来说是
精力和情感的消耗。

封控中的基层干部，一心想到前线抗疫

国家三级心理咨询师贾春梅通过电话安抚隔离人员。
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如果一个男人说他爱你，却不能接
受你的家人，那要么他说的是假话，要么
就是一个十分自私的人。与这样的人生
活在一起，只能同甘，而很难共苦，所以
放弃这样的一段婚姻也没啥好遗憾的。

很多人问，二婚为什么那么难处理
好各种杂事呢？其中最根本的原因是彼
此都没有信任和坦诚。信任和坦诚是婚
姻里最重要的因素，不论你是初婚还是
二婚，都应该把信任作为婚姻的基础，把

坦诚作为婚姻的保障。
就像爱琴说的，勇敢面对或许不一定

会赢得幸福，但心底坦荡会让自己安心。幸
运的是，你赢得了幸福。这是一个真正爱你
的人，好好珍惜。

人与人之间的真心都是彼此真诚换回
来的；彼此之间的那份亲情都是真诚真情
相处来的；身边的伴也是自己修行得来的。
只要婚姻里的两个人都对对方用信任和坦
诚真心真意相待，才会有稳稳的幸福生活。
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