
▢ 全媒体记者 余依萍

最近，热播古偶剧《梦华录》火了。剧中
宋引章一角“恋爱脑”的人物个性，也一度登
上热搜。宋引章跌宕起伏的命运，深深触动
了丽美（化名）的心弦。

看到前夫伟康（化名）晒出的朋友圈内
容，丽美突然觉得年轻时的自己“瞎了眼”，
为何在家人都不看好这段婚姻的情况下，
固执地嫁给了他？“孩子判给了他，可他又
有了新感情，那我是不是该争取孩子的抚
养权呢？”刚过而立之年的丽美看着年幼的
孩子，听着孩子甜甜地喊她“妈妈”，心里泛
起阵阵酸楚。

如果说大学毕业之前的丽美是个乖乖
女，遇到了初恋伟康后，她的叛逆期就到了。
在一次工作对接中，丽美认识了个子高挑、
仪表堂堂的伟康，穿衣有品、能说会道的伟
康更是一下子吸引住了丽美的目光。

此后，双方各自的聚会也会带上对方，
大家就打趣问“这是你的女（男）朋友啊？”两
人不置可否，算是默认了这一段关系。

交往一段时间后，丽美也带着伟康回家
见了家长。“我不同意！”初次见面后，丽美的
父亲当即提出要女儿分手，一方面伟康目前
在一家私企上班，上升空间小，加上家境比
较差，二老担心女儿过苦日子，另一方面，伟
康给他们的印象就是油嘴滑舌，空有一副皮

囊罢了。在他们看来，自己的女儿长得好看、
工作不错，完全有更好的选择。

可是，丽美却被伟康的相貌深深吸引住
了，认定了对方。伟康知道情况后，更是对丽
美百依百顺，看到她为了两人的事情和家里
闹得不开心，就常常说笑话逗她开心，表示
一定会好好努力的，等到存了一些钱后就自
己创业，让她成为别人都羡慕的“公主”。

或许是被爱情冲昏了头脑，或许是把未
来描述得太过美好，丽美对父母表示“非君
不嫁”。无奈之下，父母只好同意，只是想着，
平时就多帮衬孩子一些吧。婚前，丽美的父
母拿出首付款买了一套100多平方米的房
子，挂在女儿名下，作为小两口的婚房。婚
后，两人过起了自己的小日子。

婚后第二年，考虑到长期给老板打工没啥
前途，伟康决定离职自己创业。可创业需要本
金，丽美就将自己的大部分积蓄都给了丈夫。
伟康又向一些朋友借了些钱，筹够了启动资
金，开始创业。那时，丽美又检查出自己怀孕
了。父母为了方便照顾，将丽美接回娘家住。

生了孩子后，家里的开销自然多了不
少。之前住在父母家，丽美没啥感觉，回到自
己家后才发现，到处都是用钱的地方，可是
向老公要钱，他总是借口“公司周转需要花
钱”。父母看在眼里，时常塞钱帮衬女儿。后
来看到丈夫回家后老是愁眉苦脸的样子，丽
美觉得有点奇怪，询问后才得知，丈夫创业

失败了，还欠了不少债。
后来，债主隔三差五上门要钱，让丽美

倍感难堪和煎熬，孩子的生活也受到影响。
此后，两个人的生活开始磕磕碰碰，为了钱
的事，常常会发生争执。丽美觉得婚前的美
好想象都如同泡沫似的一扎就破了。父母得
知后，对这个女婿更是不满，觉得他眼高手
低，吃不了苦。

不过，每次吵架，伟康总会先认错，在
他的甜言蜜语下，丽美就心软，便原谅他的
不容易。都说贫贱夫妻百事哀，孩子一天天
长大，花钱的地方更多了，丽美有时钱不
够，向伟康要钱，而他总说没钱，或者建议
她向父母拿一些。可丽美发现，伟康对他自
己很大方，时常和朋友出去玩，吃饭啊，喝
酒啊，毫不吝啬，而家里需要他出钱时却抠
抠搜搜，这让她很是气恼，两个人的感情也
越来越淡。

吵着吵着，双方都起了离婚的念头。这
么多年来，孩子基本都是自己带着，丽美很
是不舍，但是伟康却表示，离婚可以，孩子归
他。为了早点结束这段折磨人的婚姻，丽美
只好同意了。

没有了家庭的羁绊，伟康的生活变得丰富
多彩。后来，丽美得知，前夫又找了一个新女
友，开始了新恋情，还时常在朋友圈秀恩爱。

“如果他又结婚了，那后妈对孩子会上
心吗？”丽美很是纠结，孩子长这么大，前夫

基本没有给过什么生活费，对孩子也不上
心，以后他要是成家了，孩子会不会被忽视？

她开始悔不当初，如果当初不被“皮囊”
迷惑看走了眼，或者听了父母的话，那日子
会不会又是另外一番光景呢？

◎记者手记＞＞＞

陌上人如玉，公子世无双。恋爱时的丽
美追求外在美也是正常的，爱情就是尽情地
享受美好，可以轰轰烈烈，可以不顾一切。但
是婚姻是一种责任，是两个家庭的大事，丽
美更应该注重的是男方的人格魅力、道德品
质。好看的皮囊千篇一律，有趣的灵魂万里
挑一。伟康纵是英俊潇洒、仪表堂堂，但张口
就油嘴滑舌，转身就吃喝玩乐，对家庭没有
担当，对妻子和孩子不尽心尽责，只能同甘
而不能共苦，让人不能接受。因此他们的分
离，对彼此都是一种解脱，只是苦了孩子。

随着时代的发展，人们对美的追求从外在
渐渐延伸到内涵。年华易老，品质不变，有趣的
灵魂，就像陈年的酒，能让每个人都沉醉其中。
对丽美来说，世界上所有的美好，都需要你踮
起脚尖去努力争取。好看与否，入眼而不刺，舒
服就好。有趣与否，入心而不吵，安然就好。

人世间的美好多着呢！大如温柔的晚
风、璀璨的星辰，小似解暑的西瓜……不要
为眼前的黑暗所迷惑，重新整理好心情，你
配得上世间一切美好。

始于颜值 止于现实
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咨询师建议

▢ 全媒体记者 余依萍 文/摄

朋友没回微信，却发了朋友圈，你怀疑自己是不是说错话了。
定下一个目标，还没开始做，便预想很多困难，畏手畏脚，结果什么都没做。
事情没做好，听到一个不太好的评价，于是认为自己一无是处，心情糟透了。
……
生活中，你会“无意识地欺负自己”吗？采访中，心理专家告诉记者，不用太担心，这种短

暂的“自我对话”，其实只是权衡利弊、做出决定过程中的自我预测、建议并自我否定的一种
方式而已，当然也要防止“自我的过度内耗”。在进行自我对话的时候，要对自己多说出鼓励
的话，表达真实的想法和感受，这样能安稳内心世界，有助于心理健康。
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停止做“精神内耗”的四件事

▢ 全媒体记者 余依萍

本报讯 6月22日下午，市民政
局、市疾病控制预防中心、北苑街道
迎宾社区在怡乐新村养老服务中心
开展新冠疫苗预防接种知识讲座，
提高老年人群的新冠疫苗接种率，
实现疫苗接种有效全覆盖。

讲座上，北苑社区卫生服务中心
疾控站站长朱康从疫苗的安全性、接
种人群、接种流程及注意事项、禁忌
症等多个方面，深入浅出地向老人们
讲解疫苗接种的相关知识，强调全民
疫苗接种对疫情防控工作及形成人
群免疫屏障的重要性和必要性。

“医生，我血糖有点高，能不能接
种疫苗啊？”“我有高血压、气管炎，能
不能打疫苗”……针对老人提出的多
个接种疑问，朱康耐心地一一解答，
并鼓励大家积极接种疫苗，提醒大家
注意个人卫生，勤洗手、多通风，科学
佩戴口罩，如有异常，及时就医。

朱康特别提醒，只要老年人健
康状况稳定，并且在药物控制良
好 的 疾 病 稳 定 期 ，是 可 以 接 种
新 冠 疫 苗 的 。如 果 处 于 慢 性 病
急性发作期间、恶性肿瘤化疗期
间或存在其他急性疾病等情况，
则建议暂缓接种新冠疫苗。如果
老年人对自己的健康情况拿不
准，可以向接种疫苗的医生或者
家庭医生简单说明自己的状况，
让医生帮助评估目前身体情况是
否适合接种新冠疫苗。
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你会“无意识地欺负自己”吗？
心理专家：停止“精神内耗”，多鼓励自己

鲁迅在杂文中写道：“人生苦痛
的事太多了，记性好的，大概都被厚
重的苦痛压死了；只有记性坏的，适
者生存，还能欣然活着。”

所谓的记性坏，并非是对过去的
人与事全然忘记，而是不再执着于过
去的得与失。倘若一个人始终沉湎于
过去，就会无法自拔。

飘飘（化名）31岁就离婚了，二十
多年过去了，至今还是孑然一人。

家人们时常催飘飘找个伴，快乐
度过余生，她却总是推脱说“我一个
人就挺好”。对于曾经出轨的前夫，她

似乎有着某种执念，总是喜欢向家人讲
起前夫过去对她的种种伤害，说一次哭
一次。

可奇怪的是，飘飘似乎又对这个曾
经伤她至深的人，念念不忘。她记得前
夫曾经给她写过的信，恋爱时吵过的
架，喜欢吃什么不喜欢吃什么……尽管
自己的女儿如今已结婚成家，但到了女
儿家里，她还是对前夫的事一提再提。

女儿曾安慰她：“就算当初我爸没
出轨，以他的个性，你俩退休了，你还得
伺候他那脾气，还不如现在自由自在。”

飘飘却说：“那也不一定，至少有个

伴，很多男人也许老了就好了。”
直到飘飘女儿把这件事说了出来，

大家才明白，这么多年，说到底飘飘还
是放不下他。她似乎一直想不明白，为
什么相爱的两个人可以转身就变成陌
生人？这种想不通、道不明的情绪一直
裹挟着她，二十多年来，从未消淡。

二十多年时间，可以做很多事情，
可飘飘却都拿来回忆了。一个放不开的
过往，如藤条扎根于脑海中，日复一日，
越是年久，缠绕的力量就越大。这段失
败的感情，在飘飘的生命中最终酿成了
一场巨大而持久的自我消耗。

执着于过去，不如轻轻放下

在心理学的认知治疗中，有一
项技术叫“去中心化”，即习惯性认
为别人感受的发生都跟自己有
关，认为自己的行为会牵动着所
有人的感受，把自己想象成了聚
光灯下的人，感觉自己的一举一
动都被别人盯着。

苏 丽（化 名）就 是 这 样 一 个
人，她的性格敏感多疑，容易过度
解读他人的话语。

有 一 次 ，她 给 朋 友 发 信 息 ：
“在吗。”

朋友回复：“嗯。”
苏丽说：“你生气了？”
朋友当时正好在忙，隔了一会

才回复：“当然没有，怎么了？”
结果苏丽就再也没有回复朋友的

信息，想说的话全部咽了回去。在她看
来，朋友回复的“嗯”看起来很愤怒，而
且隔了这么久才向她解释。

仅仅一个“嗯”字，苏丽都能解读成
别人对她的愤怒。生活中，她就像一台
行走的“敏感仪”，不管遇到啥事，都能
往自己身上扯。比如，今天同事忘记叫
她一起吃饭，她就会觉得对方是不是
不喜欢她了；伙伴们一起出去玩，大家
开了一个玩笑，她却觉得故意嘲笑自
己；自己发了朋友圈，如果常点赞的朋
友没有点赞，她就觉得自己不被重视
了……这时候的她，就像被卷进了一

个漩涡一样，很累，却出不来。
苏丽这样的敏感体质在我们身边

并不少见，在我们身边还有一些宁可难
为自己也要成全别人的“老好人”。前不
久，小兰（化名）和好友吃完晚饭，有人
提议去唱歌。尽管还有工作没完成，小
兰心想，既然大家想唱歌，不妨做一个
能让别人开心的人。结果小兰半夜回去
加班，第二天因为工作有纰漏，还被领
导批评了。

当我们太在意他人的想法时，会习
惯性地将别人的一举一动与自己联系
起来，很容易束缚自己的精神。实际
上，你所在意的事，在他人看来也许根
本就无足轻重。

太在意别人，结果掏空了自己 在义乌市中心医院精神科的
诊室里，许多人都会向医生说“我
觉得好累”。这份累，当然不是单
指身体上的疲惫，在高压的城市
里，高负荷的工作已然压垮了很
多人，但更多的累来自心里，来自

“精神内耗”。
“精神内耗”，有时来自人格

特质，讨好型人格、完美主义都
容易导致内耗；有时来自边界感
不清，总是分不清自己的事儿、
别人的事儿，导致精神负荷过
重。具体可能会表现在：无数遍
回想起多年前失败的感情，“到
底是我错了还是他错了”；无比
在意别人的看法和眼光，“今天
同事对我的态度很冷淡，我是不
是哪里做错了”；面对想要拒绝
的事情时，“怎么办，拒绝了是不
是不好”……

简单地说，想得总是特别
多，并且多半是对于自我的负面
信念，过度的思考让自己走进
了死胡同，最终出现精神上的
满满疲惫。

那么，如何才能减少“精神内
耗”，让自己活得轻松自在一点
呢？义乌市中心医院精神科主任、
主任医师方向明提醒，这些小事
你可以试试以下方法。

1.停止自我PUA
很多人会在不断追求而变

得更优秀的路上，因为没能成为
理想中的自己，没能让周围的人

满意，而渐渐产生自我怀疑，消
耗内在能量。

自我攻击的本质是觉得当下
的自己还不够好，但时间久了容
易形成惯性。在内卷的当下，比起
旁人，我们对待自己的态度总是
更加严苛。

我们可以改变对自我的解读
方式，变消极的自我批判为积极
的自我鼓励，可以通过记录让自
己觉得有成就感的小事，给自己
做“心理按摩”，打造对自我的正
反馈回路。

2.修炼被讨厌的勇气
生活上、职场上，我们都可

能扮演着一些自己并不喜欢的
角色，而往往这种迎合他人的
角色会让你觉得违背了自己内
心的真实需要，长此以往，除了
不自在和不快乐，还会榨干你
仅剩的能量。

因此我们需要鼓足勇气来
撕掉这些假面具，做回真实的自
己。他人的期待、评价、建议都只
是参考而已，有用的，就吸收，过
分的，就丢掉，总之不要太在意。

与此同时，如果明确了这是
自己想要做的事情，那就勇敢去
做，不要因过分在意他人及社会
的眼光和可能的不好评价而畏
缩、犹豫。

3. 不执念于结果，多关注
过程

我们会发现，在过度关注于

任务的完成、执念于最终结果时，
结果反而会与愿望大相径庭。所
以用几分钟想象任务完成的美好
图景后，就立马将心思拉回到任
务过程吧。

想要更高效高质量地完成一
项任务时，可以将任务拆解成阶
段性的小目标，并按计划完成执
行，这样，我们的初始动力就会提
升，促使积极行动，完成一个又一
个的小目标，进而改善心理耗损。

4.行动，是改善“精神内耗”
的最佳方法

我们大多数时候过度思考都
在做两件事：反思过去和焦虑未
来，就是没有集中在当下。而事实
上，过去已经无法改变，未来还没
有到来，越是恐慌和害怕，越是拖
着不行动，“精神内耗”的漩涡就
越滚越大。因此我们一旦将注意
力完全集中在当下的时候，我们
在犹豫和纠结中果断行动起来，
或许就会有质的改变。

行动，永远是改善“精神内
耗”的最佳方法，是一剂破解焦虑
的良药。

高中时，吴冬（化名）学什么都
觉得很轻松，并以全班第一的成绩
考上重点高校。然而，大二时的有
机化学课成了他的噩梦。“班里其
他同学，大多数参加过化学竞赛，
除了我和少数几名同学外，其他人
都学过有机化学。”吴冬说，老师默
认所有人都有基础，讲课速度特别
快，加上口音重，导致自己听不懂。

在一次课堂上，老师向吴冬提
问，吴冬甚至没听懂问题。“当时我

隐约猜到老师可能说的是某个化学
反应，刚想打开书本找一下，可已经
有同学主动举手回答了，老师也夸赞
了这位同学。”吴冬说，他那时候就很
羡慕这种自信，而自己是个内向而又
敏感的人，永远不敢主动举手，更别
提在根本没听懂老师说什么的时候。

那个期末，吴冬的有机化学只考
了 23 分，他陷入了深深的自我怀疑：

“是不是我太笨了，是不是我不够努
力？”这种情绪让他每天都非常崩溃，

假期想补课也学不进去，一打开有机
化学的书就头晕想吐，似乎是身体在
告诉他：你讨厌这门课。

心魔之下，吴冬怎么也学不好有
机化学，大二下学期又挂了科，大三、
大四一直在补考，始终没通过，一直
到毕业后返校重修再考试才通过，终
于拿到了毕业证。

考研时，有机化学在专业课中占
比30%，吴冬又是意料中的没过单科
线，只能放弃继续深造的计划。

遇到问题了，老往坏处想

心理咨询师指导心理检测表填写。


