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􀳂咨询师观点

◎记者手记＞＞＞

本版文字/供图：全媒体记者 余依萍 实习生 叶毅和

“离婚不离家，离婚了也能在一起生活。”当丈夫
小坚（化名）突然提出离婚，叶子（化名）不由地开始
怀疑，两个人的感情是不是出现了问题。

朋友劝叶子，要慎重考虑假离婚的风险，让她生
活中多留心，丈夫是不是有了别的心思。

家庭和谐，生活美满，在叶子心中，自己的小家
算不上大富大贵，但一家人和和气气，长辈身体健
康，孩子乖巧聪明。夫妻俩从校园爱情到如今成家立
业，8年的时光不长不短，但一路走来，彼此都为了
过得更好而努力。

工作 3 年后，两个人省吃俭用，贷款在城郊买
了个小套间，首付由两人共同支付。考虑到小坚的工
资流水比较高容易贷款，房子就挂在了小坚名下。叶
子用心地布置属于两个人的小家，她相信，凭借双方
努力，以后肯定可以住上更大的房子。随后，两人开
开心心到民政局领了结婚证，没有婚礼，双方家长相
聚吃了一餐饭，叶子心里已十分满足。

婚后2年，两人的孩子出生。婆婆过来帮忙照顾
了一段时间，叶子出了月子，但婆婆累倒了。眼看着
叶子的产假余额不足，可是孩子总得有人带，两个人
商量后决定：叶子辞职，全心照顾孩子。“请保姆一个
月就得好几千元，跟你的收入也差不了多少，自己带
还放心。”小坚说，他的事业属于上升期，赚钱的事还
是得让男人来。

成了全职妈妈后，叶子的生活被孩子跟家务填
满了。洗衣、做饭、带娃……只有宝宝睡觉时，她才能
休息一会。家里的经济压力全压在小坚身上，他的工
作越来越忙，有时晚上要应酬，时不时还得出差。看
着丈夫忙碌的样子，叶子满是心疼。为让丈夫生活上
放宽心，她习惯了家务事一把抓，直到孩子上幼儿园

才轻松了些。
叶子本计划找一份稍微轻松点的工作，既能

照顾孩子，也能多一份收入。可计划不如变化快，
叶子再次怀孕。无奈之下，她只能继续在家，生活
全被孩子填满了。偶尔，她也会抱怨，没有私人空
间，跟丧偶式带娃一样，可经济压力让小坚注定要
努力在外拼搏。

生活似乎在逐渐变好，夫妻俩又买了一个小
套间，还买了一辆轿车，小坚空闲时，一家人会外
出逛逛。叶子以为，日子会这么一直往前走，孩子
逐渐长大，她和小坚一起白头。但没想到，二宝还
没满一周岁，生活就出了岔子。

“什么时候有时间，把房子过户到你名下吧。”
去年年底，小坚突然提议。“没必要吧，过户还要花
钱。”叶子愣了一下，心里盘算着赚钱不易，过户这
种钱更没必要花。

“你之前不是抱怨房子都在我名下，你没有安
全感吗？”小坚说。叶子一想到“小坚要给自己安全

感”这个原因，脸上的笑意藏都藏不住。
有一次，小坚喝酒后回家，借着酒劲说：“我们离婚

吧，那样好像房子过户花钱少点。”本以为小坚说的是胡话，
没想到第二天他又重复了一遍，还表示可以离婚不离家，等
房子过户了，过段时间再复婚。叶子的第一反应是小坚有了
外遇。面对妻子的质疑，小坚反做起妻子的思想工作：“离婚
不离家，双方对彼此的要求都会降低，在一起生活也会更开
心，这不是两全其美吗？”

在叶子看来，既然两个人感情没有问题，为什么要离
婚？要是离婚了，两个孩子咋办？叶子觉得，可能是自己生
了两个孩子，身材变形，变成黄脸婆，被小坚嫌弃了。

前几天，小坚再次提起离婚的事，表示自己已经在网
上预约了办理时间。见小坚一副认真的模样，叶子有点恼
火，心想反正有一个月离婚冷静期，谁怕谁，就点头答应
了。可真要去办理时，叶子又怂了。小坚每次借口都是太
累了，想让自己放空，不想婚姻成为彼此束缚，叶子不知
道这是不是对方的真实想法。

这几天，叶子寝食难安，她怕假离婚变成真离婚。

离婚不离家，是两全的选择吗？

问：大学室友总是以自我为中心，从不顾及他人感
受。以熄灯睡觉为例，她自己睡觉不许别人吵，别人睡觉
却不管不顾地吵闹。最近谈了男朋友，老是半夜还在床
上煲电话粥，提醒了好几次依旧我行我素，好话也说了，
翻脸也翻了，遇上这么不讲理的室友怎么办才好？

答：首先，你需要理解并接受每个人都有自己的性
格和情绪。室友可能因为各种原因表现出这样的行为，
例如压力大、情绪不稳定等。以下是一些建议：1. 沟通。
尝试以关心和理解的态度与他交流，问问他是否有什么
困扰或压力，并表示你愿意提供帮助。有时候，感到被理
解和接纳就足够缓解一个人的负面情绪。2.保持冷静。无
论室友如何发脾气或挑衅，你都应该尽量保持冷静。不
要轻易被他的情绪带动，这样你才能更理智地处理问
题。3. 设置界限。明确告诉他哪些行为是可以接受的，哪
些是不可接受的。4. 寻求外部支持。如果问题持续存在，
你可以向宿舍管理员或学校辅导员寻求帮助，也可以与
家长或心理咨询师沟通。他们会给你提供更有针对性的
建议，帮助你处理这种问题。5. 换宿舍。如果其他所有方
法都无效，这可能是最后的解决方案。但在决定之前，请
确保你已经尝试过所有其他方法，并考虑过这是否真的
对你的心理健康最有利。无论室友的行为如何，都有应
对方式供你选择。尽量保持积极、开放和解决问题的态
度，不仅有助于你处理当前的困境，也有助于你未来更
好地应对类似的情况。

室友不讲道理
怎么办？

近来，市民陈女士有些心烦，因为上小学六
年级的儿子六六（化名）迷上了盘手串。

上周，六六上课时盘手串被科任老师发现，老
师批评了他，还告诉了班主任。班主任把六六的手
串暂时没收，让他以后不要把手串带到班里。

让陈女士生气的是，今年以来，六六买手串
上了瘾，每两天就要买一两串。最近，他更像着
了魔似的，写作业时盘，吃饭时盘，和爸妈出门
时左右手交叉着盘，甚至上厕所也盘。

“你能不能把手串放下！”面对妈妈的呵斥，
六六暂时放下手串，可没一会儿，他又拿起了手
串。六六委屈地告诉陈女士，盘手串的声音让他

感到很舒服，在学校里，很多同学都在盘，女孩儿
爱玩儿，男孩儿也爱玩儿。

然而，在陈女士眼里，盘手串是许多中老年人
热衷的爱好，没想到却在孩子中间流行开来。那些
看上去十分简单的手串，还被儿子玩出花样。一到
周末，六六会和小区里住得近的同学相约，把手串
拿出来互相交换着玩，甚至约在一起进行比赛。

陈女士和其他学生家长交流时发现，不少家
长对孩子痴迷盘手串的行为比较担心，认为盘手
串类似玩手机和网络游戏，是孩子不认真学习的
一种表现，不仅浪费时间，还会影响身心健康，应
该明令禁止。

小学生：痴迷盘手串

离婚，意味着夫妻双方在法律上、情感上、财产
上、责任义务上割裂了关系，两人从此成为毫不相
关的两个个体。法律上没有假离婚一说，手续办
完，关系自然终结。而假离婚所产生的利益瓜分并
不被法律保护。

在叶子的婚姻关系中，小坚提出离婚，且离婚
不离家，这本身就是一种逻辑上的大漏洞。如果真
的因为对婚姻厌倦，那么不可能离婚前把房子特意
放在对方名下，还离婚不离家。不能排除丈夫是脚
踏两条船，但是对叶子和孩子又抱有很深的感情，

这也是非常自私的做法。
知人者智，自知者明。能了解他人的人是智慧，能

了解自己的人是聪明。而婚姻里，就需要这样的智慧
和聪明。婚姻，不能靠着“我以为”过日子，结婚要结
得明白，离婚也要离得清楚，而离婚不离家就是分得
最不清楚的一种。

离婚不离家的人，口口声声说着“将来我们还
是一家人”，只不过是给彼此的借口，用来安慰内
心的情绪罢了。离婚这件事，除了分开，哪里还有
什么“折中”的余地！

􀲽心理答疑
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解压玩具，你家娃“上头”了吗？
要帮助未成年人养成更科学的解压方式

每个人的
情绪，都需要一个合适的

宣泄口，未成年人也不例外。
前有指尖陀螺、萝卜刀、鼻吸能量

棒，眼下又有捏捏乐、小木鱼、手串，未成年人
解压玩具花样翻新，让不少家长直呼很“上头”。

如今，无论在电商平台还是学校附近的商店，都能
看到它们的身影。这些玩具引发大人孩子追捧，却暗
藏隐患、令人担忧。

记者走访发现，解压玩具的消费群体很广泛，尤其
在未成年人圈里，商家也在造型、材质等方面持续推
新。市中心医院精神科主任、主任医师方向明提醒，
我们应该关注到，这股热潮的背后其实是未成年

人释放压力的需要，在允许孩子适当玩解压玩
具的同时，应该思考如何给予其更多关注

与引导，帮助其养成更科学有效的
解压方式，保障他们健康

成长。

记者随机采访了几位中小学教
师，他们发现，一些学生偷偷将网红解
压玩具带进课堂，有的包装成书包挂
件、文具，难以察觉。

“通过观察学生使用情况，我们能
侧面感知学生压力，但更多时候，这类
玩具打着解压的名号进入学生学习生
活，分散注意力，影响课堂听讲。”在赤
岸初中教师陈荣看来，与其使用所谓
的“解压神器”，不如全身心投入缤纷
多彩的校园活动。

为了帮助学生及时宣泄情绪、释

放心理压力，在义乌，越来越多的学
校有意识地将各类心理健康主题活
动融入校园生活，除了常规班会，还
通过家校社联动，为青少年心灵构
筑守护屏障。2022 年起，市妇联开设
幸福 e 家课堂，以每周一个家庭教育
短视频、每月一场家庭教育直播的
形式，为家长提供线上家庭教育心
理指导服务，把相关部门家庭教育
数字资源有序整合，形成共建共享
共推机制。

我市各小学还会在课程设计中

安排一些解压小活动，将“心育”与“五
育”有机融合，让学生学习生活更加张
弛有度。如义亭小学学生可在校内非遗
馆体验婺剧、茶道、木工等非遗项目，在
欢笑追逐中释放孩童天性；苏溪镇第三
小学以“三和”成长课程为平台，定期开
展系列活动，引导学生在劳动中适应环
境，培养韧性，形成健康向上的生活态
度；绣湖小学“红领巾广播站”每周三定
期播出《绣小心灵之声》，为学生播送心
理小常识、小故事、放松曲等，提供有效
的心理健康防治知识等。

校方：不如全身心投入校园生活

采访中记者发现，不少孩子在购
买解压玩具时，更多的是因为猎奇、跟
风，别人都买，同学们都在用，自己也
不能没有。然而，所谓的解压玩具成为
孩子一时的“心头好”，除了能满足孩
子别人“都有”“都用”的心理外，真的
能排解掉来自学业上的焦躁、压力吗？

方向明表示，当今社会飞速发展，
人们压力越来越大，解压玩具首先能
够让人在焦虑紧张时转移注意力，放
松肌肉，躯体上先舒展开。其次，人压
抑的情绪和压力需要释放，很多解压
玩具有很好的释放攻击性、宣泄情绪
的作用。

“压力在短期内通过解压玩具可
能会得到释放，但如果长期没有解决

压力源与应对方式，解压玩具也会治
标不治本，所以我们要从根本上学会
自我减压、增强调节情绪的能力。”方
向明解释。

那么，如何从根源上减压、增加心
理韧性呢？

1.正确识别压力，关注情绪变化。
家长应该加强对孩子解压方式的引导
和教育，培养他们多样化应对压力的
能力。未成年人需要了解，解压不能仅
仅依赖于某个物品或方式，它必须持
久且可持续，可以选择从与家庭、学校
和朋友的良好沟通、情感关系中寻求。

2. 选择更加安全合理的宣泄方
式。解压玩具只是其中一种方式，运
动、绘画、音乐等也能帮助舒缓孩子的

情绪，转化他们的压力，这些活动会更加
安全有效。

3.培养健全人格，增强应对能力。家
长应该注重培养孩子的健全人格，例如
积极的情绪管理、良好的沟通技巧、宽容
与合作的品质等，从而帮助孩子建立积
极向上的生活态度和价值观。

从根源上减压、增加心理韧性更重要

商场里的解压玩具。

连日来，记者走访大型商城、中小学周边商
店发现，除了手串，市面上还有一些解压玩具，
深受孩子喜欢。

“每次都跟我说缺学习用品，到了文具店，
才发现像走进玩具店，要这要那停不下来。”家
住北苑街道的裘女士表示，才上小学三年级的
儿子最近看了抖音视频后，喜欢玩一些稀奇古
怪的解压玩具，一开始是萝卜刀，现在要买小
木鱼，说比较“佛系”，网上也有这样的表情包，
做作业烦躁的时候敲一下，就能“烦恼-1”“开
心+1”。裘女士说，这些玩具一般售价为十几
元，也就迁就了孩子，不过怕孩子“玩物丧志”影
响学习。

与裘女士一样忧心忡忡的，还有赵先生。他
告诉记者，女儿读小学二年级，最近受同学影
响，开始玩捏捏乐，说捏起来非常解压。

“之前他们流行解压‘叉烧包’，形状、色泽
就如同真的包子，现在玩法又升级了。”赵先生
说，这种玩具是将一段纳米胶剪裁对折，然后
再放入吸管，吹成一个有弹力的透明小球，就

能随意地挤压揉捏。让他哭笑不得的是，现在这
种玩具有了进阶版，孩子聚在一起会互相交流心
得，比如如何将装饰材料包制作成更精致的样
式，有时还交换对方心仪的款式。“每天回来要先
玩过瘾了才肯写作业，有时候写作业都忍不住捏
两把。”赵先生说。

记者在北苑街道某大型商城生活杂货直营
店看到，小木鱼、捏捏乐和手串都放置在同一区
域，不少小玩具制作成钥匙扣的配件。捏捏乐包
装上写着“万能、解压、多用途”等字样，店员介
绍，购买这些玩具的大多是小学生，店里卖的都
是十几元的平价亲民款，家长买了也不会心疼。

“现在捏捏乐倍受孩子热捧，款式更新也很快，经
常要补货。”

采访中，部分家长对孩子玩解压玩具持中立
态度，有的家长表示，孩子玩捏捏乐相当于培养了
动手能力，不失为一种放松的方式。但也有家长道
出担忧，市面上一些解压玩具，种类繁多、价格低
廉、材料成分标识不全，如果和嘴巴间接接触，存
在安全隐患。

家长：担心孩子“玩物丧志”


