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咨询师观点

◎记者手记＞＞＞

本报讯 日前，苏溪司
法所开展社区矫正对象心
理健康咨询活动，邀请市精
神卫生中心心理咨询师为
社区矫正人员进行一对一
心理辅导。

心理咨询师首先了解该
社区矫正对象的基本情况，
包括家庭、生理健康状况、日
常心理与行为表现史。社区
矫正对象产生的压力主要来
自外界，而且他对事情严重
程度产生错误认知，为此，心
理咨询师决定采用协商释放
压力的方法，调整社区矫正
对象认知，帮助其辨明问题，
跳出固有的思维模式，客观

认识事情的严重程度，并提
供情感支持、鼓励、建议和意
见。通过一下午的对话，社区
矫正对象表示，压力释放了
很多，还同心理咨询师建立
了良好的信任关系。

心理咨询能够有效提升
社区矫正对象对心理健康的
认知，缓解社区矫正对象的
心理压力和负面情绪，提高
社区矫正对象的心理素质，
对矫正对象克服心理障碍、
调整心理状态、顺利回归社
会起到积极作用。去年以来，
苏溪司法所开展健康咨询服
务活动30余场，服务社区矫
正人员70余名。

苏溪司法所开展
社区矫正对象心理健康咨询

“很多时候我在想，为
何 相 爱 的 人 也 会 彼 此 伤
害？”结婚 6 年，潇潇（化名）
越来越怀疑曾经的选择，丈
夫赵良（化名）真的是自己的
灵魂伴侣吗？

这些年，潇潇的事业风
生水起，丈夫却依然是单位
小职员，每天下班就窝在沙
发上打游戏。当自己成长的
时候，对方却在原地踏步，
老公还常常指责潇潇工作
狂，心中没有家庭。潇潇发
现，自己与老公越来越格格
不入，既然价值观不同，还不
愿意求同存异，婚姻进入了
内耗模式。

“我和老公通过相亲认
识，两个人一见钟情。在之后
的相处中，我们看到了自己
想要的生活。”潇潇说，自己
和丈夫从恋爱到结婚，一切
都是那么自然，水到渠成。为
此，她格外珍惜这一份真爱。

随着时间推移，潇潇逐
渐感受到，有情并不能饮水
饱，尤其生完孩子，生活中的
柴米油盐都需要她精打细
算。“或许感情的每一个阶
段，爱的方式也在改变。”潇
潇说，生孩子之前，他们如胶
似漆，生活充满了情趣；生了
孩子之后，家庭的责任多了
起来，两个人需要在生活上
付出行动，光浪漫的爱情是
不够的。但对于赵良来说，总
是会慢一拍，事关带孩子和
潇潇的付出，他的理解和反
应表现得很迟钝。

这些年，潇潇和丈夫一
起努力攒钱买了一套房子，
但每个月的房贷基本得靠潇
潇的收入偿还。为早日住进
新房，潇潇每天围着工作、家
庭和孩子连轴转，两人交流
的时间越来越少。有时候，赵

良想和潇潇过二人世界，看
一场电影，或出去旅行一趟，
但因为潇潇工作太忙，又心
疼花钱，总是回绝他，赵良不
免产生了一些情绪。这时候，
潇潇心里想：“我都这么累
了，为什么你就不能体谅一
下？”久而久之，两人时常会
因为生活中的一些小事发生
争吵，闹得很不愉快。

女人似乎比男人在感
情上成长得快一些，因为有
家、有爱人和孩子，潇潇的
心也稳定了下来，总想在工
作上有所成就。“孩子渐渐
长大，我就把自己的精力放
到工作上，为准备一个项
目，甚至连续加班半个多
月，但我每次回家，老公的
脸色都不好，也不关心我，
跟他说话，他也冷言冷语。”
潇潇很无奈，她知道丈夫心
里是爱自己的，她也相信彼
此深深地爱着对方，可两人
的差距越来越大。

最近，赵良常有一些过
激行为，这深深刺痛了潇潇。

“他疑心病越来越重，接电话
慢了要问个原因，电话无法
接听就怀疑有问题。我工作
中难免会与男性接触，他也
是万般不高兴，有时候加班
晚了，同事送我回家，他一旦
看到是男同事，到家后就肯
定要和我吵架。”丈夫的不信
任，让潇潇十分崩溃。

潇潇多次开诚布公地告
诉过丈夫，自己所有的精力
都在工作和照顾孩子上，
身体都被掏空了，只想让
家里变得更好。可赵良只
希望妻子每天都能像谈恋
爱那样，下班就陪着他。一
边是沉重的生活压力，一边
是长不大的丈夫，潇潇不知
该如何是好。

婚姻内耗，
比没有爱更可怕

都说婚姻如修行，一边
互相嫌弃，一边不离不弃。

两人结成了伴，到底伴
得是什么？杨澜曾说：“好的
婚姻除了爱，还有肝胆相照
的义气，不离不弃的默契，共
同孕育的成长，以及铭心刻
骨的恩情。”无谓的争执与后
悔，只能慢慢消耗掉自己的
能量。好的婚姻，一定是夫妻
双方共同成长。

人从出生开始，一直都
在寻找存在感中成长，一旦
存在感缺失，安全感就随之
缺失。婚姻中的两个人，一方
过于强大，对另一方缺乏关
注，就会造成失衡。缺乏安全
感的婚姻，弱势的一方往往
变得自卑、猜疑、脾气暴躁
等，会尽力采取不同的方式
找回这种存在感。当然，在找
回的过程中，由于方式和方
法的问题，肯定会伤害到对

方。
不难看出，潇潇和赵良

的婚姻是有感情基础的，双
方都应该对追求婚姻幸福
持主动积极的态度。当婚姻
出现问题时，第一句话不是

“你怎么能这样”，而是“看
看我还能做什么”。这段婚
姻中，潇潇不妨让自己慢下
来，和丈夫深入交流，共同
为婚姻愿景做出规划，然后
分工协作，共同进退，让丈
夫有充分表现的机会。再
者，要合理分配工作、生活、
婚姻的时间，恰当处理好三
者之间的关系，对老公多些
关注和理解，让其体会到自
身的价值。

婚姻关系中，双方只有
学会换位思考，勤沟通、多理
解、不猜疑，主动改变和完善
自我，才能维持良好的婚姻
关系，追求最美好的幸福。

当凛冽寒风吹起，当数九寒冬悄然而至，春节的脚步也就近了。

春节是中华民族最重要的传统节日，每到年底，回家过年就成为每一个中国人的念想。一

年到头拼命奋斗，就是为了让家人过上好日子，为了过年和家人团圆。

春节有个长假期，可以趁这段时间走亲访友，增进彼此感情，这也是情感修复的“黄金时期”。

家，是我们心中最柔软和最温
暖的地方，是人们在外辛苦打拼后、
受挫休憩时的安全港湾，但对有些
人来说，这却是伤人最深且最不愿
面对的地方。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说，每个人
都是一个独立的个体，都有自己的
个人观点、习性偏好以及行为习惯。
虽然我们知道夫妻关系、亲子关系
是世界上最亲密的关系，但在日复
一日的相处中，亲人之间难免会因
为生活中的一些琐事而发生矛盾冲
突，假如我们不能用正确的方式处
理问题，就会使矛盾不断加剧升级，
最终导致亲密关系破裂，出现夫妻
离异、子女不和的悲惨事件。

春节是一个团圆的节日。千百
年间，中国人特别看重家庭观念，无
论离家多远，都会千方百计地想办
法回家过年，与家人团圆，吃上一顿
热气腾腾的年夜饭，享受温馨、美
好、和谐的家庭氛围。因此，春节假
期是人们促进家庭关系和谐、幸福
的最佳期，对于原先亲人关系有裂
痕的家庭来说，这也是家庭情感修
复的“黄金时期”。

贾春梅建议，处理情感修复时，我
们必须认识到家并不是一个只讲道
理的地方。生活中出现的很多事情，
都没有明确的对错之分。有些人在夫
妻相处或教育子女时，总喜欢用咄咄
逼人的势态、强势的说教方法，让对
方听从自己的想法和选择，但恰恰是

这种生硬的关系处理方式，造成对方
内心的不舒服，让他们产生不被尊重、
被忽视的感觉。建议大家在处理家人
之间矛盾时，一定要明白“重要的不是
发生了什么，而是对方的感受是什
么。”只有我们完全尊重对方的感受，
了解他们内心的真实想法，才能做有
效的亲密沟通。

如果由于原生家庭原因，让我们
幼年经历过一些情感创伤，产生很多
负面的自我认知，导致现在经常有自
责、自卑、自我怀疑的消极心理，那也
可以趁春节期间多看看心理学关于
情绪类的书籍，学会了解、宽容、接纳
自己的情感状态。情绪的起伏和波动
是人类的自然反应，不需要对自己的
真实感受感到羞耻或自责。我们可以

通过寻找自己的优点和优势，培养积
极的自我形象。通过反思过去成就，
获取朋友和家人的正向反馈，建立对
自己的自信和自豪感，也可以通过积
极参与有意义的活动和追求兴趣爱
好，调整自我认知，提升自身素质，改
变自我价值观，从而调整好自己的情
绪状态。

要知道，任何人际关系都是处于
一个持续动态变化的过程。夫妻关系、
亲子关系，以及其他任何家人之间的
关系，并不是一成不变的。随着社会发
展、个人学习成长，人生阅历会更加丰
富，视野格局会有所提升，思想会慢慢
变得成熟起来，很多原先的家庭矛盾
也会慢慢淡化，留下的只有浓浓的亲
情和幸福的记忆。

如何在春节修复感情？

苏溪镇党群服务中心开展迎新春送春联活动。

看着客厅果盘里的车厘子，小
浩（化名）的思绪飘向了远方。小浩
爱吃车厘子，每次，爷爷都会舍不得
吃，要留给孙子，车厘子，藏满了老
爷子对孙子最深沉的爱。

小浩印象中的爷爷，不苟言笑，
脾气也很火爆。学习方面，爷爷不允
许他有一丝懈怠，每天要求他完成
家庭作业和课外辅导。生活方面，不
允许他吃大人眼中的垃圾食品，更

是限制玩耍的时间。年少的小浩多次
跟爷爷叫板，发生争吵。大学毕业工作
后，他也鲜少去爷爷奶奶家，每年过年
还是父母做了很久工作才愿意一起吃
个饭，吃完就走。

这些年，爷爷患上阿尔兹海默
症，身体每况愈下，脑海中的橡皮擦
正逐渐拭去老人美好的记忆。“你是
谁啊？我家小浩怎么还没来？这是给
小浩吃的！”爷爷坐在轮椅上，却认

不出自己日思夜想的小浩。奶奶告诉
小浩，这些年，爷爷经常让她买车厘
子，但又舍不得自己吃，奶奶如果
吃，老爷子看到还要闹脾气，眼看着
放烂了，又让她买新鲜的回来，因为
他记得小浩爱吃。清醒时，爷爷会再
三叮嘱奶奶，孩子大了，工作忙，不能
影响小浩。

其实爷爷很疼爱小浩，每次小浩
回家，他都会拿出平时自己舍不得吃

的、用的给小浩，因为小浩正是贪玩的
年纪，害怕他耽误学业，就把他看管得
牢牢的，以防他偷懒不学习。但由于用
的方法过于严厉，让孩童时期的小浩
无法承受。回忆和爷爷的过往，小浩再
也控制不住自己的情绪。

人们经常说，血浓于水。这样血浓
于水的情怀并不会因时间流逝而改
变，所谓春节亲情回归，不过就是常回
家看看罢了。

亲情回归是春节的精神内核

国强（化名）和妻子感情一直很
好，婚后两人有了爱情的结晶。后来
妻子提出辞职创业，提高家庭生活
质量，国强也拿出所有积蓄，支持妻
子创业。

近两年，妻子经常不回家，在外
地跑业务，两三个月回来一次，待不
了几天又要出去。国强白天上班忙
工作，晚上辅导孩子功课，对于这样

的长期分居，他并没有什么抱怨。
“夫妻结婚久了，已经将爱情转化

为亲情。”平淡的生活，没有给国强带
来困扰，更多的是一种适应。有时候，
同事会开玩笑地说：“国强，你老婆那
么漂亮，整天不回家，你不担心吗？”他
总是嗤之以鼻：“爱人如养花，那说明
我养得好呀！”

话虽如此，说的人多了，国强心里

也不免开始在意妻子的生活轨迹。果
不其然，国强发现妻子有出轨迹象，妻
子也坦白了一切：“对不起，我没有抵
抗住外界的诱惑，我们离婚吧。”对国
强而言，这简直是晴空霹雳。国强想不
通，更割舍不下，只要妻子愿意回归家
庭，他可以既往不咎。

眼看年关将至，但妻子十分坚定
要离婚。市婚姻登记中心婚姻家庭辅

导师了解情况后，一边安慰国强，一边
和他的妻子沟通。然而，除道歉外，他
的妻子还是坚持离婚，因为她觉得，心
里的亏欠使她没法面对国强，这个心
结已经解不开了。

对此，婚姻家庭辅导师建议国强
借着春节，好好争取一番，打消妻子心
里的疑虑。最终两人约定，春节期间不
提离婚的事，再给彼此一次机会。

婚姻修复正逢其时

俗话说，家家有本难念的经。
晓辉（化名）兄弟姐妹 4 人，早

些年逢年过节，一家人就会欢聚
一堂，热闹非凡。但自从几年前父
亲去世后，那种热闹的气氛就再
也没有了。老母亲维持着一大家
子的感情，但大家早已面和心不
和。晓辉时常感伤，到底是什么撕
裂了情同手足的关系？亲情还能
回归吗？

“父亲在世的时候，他是家里最

有威信的家长，我们都非常敬重他。”
晓辉说，虽然兄弟姐妹因为老人赡
养、村里分房的问题，磕磕碰碰，影响
到家人间的感情，但在父亲面前，大
家都表现得很克制。逢年过节饭桌
上，推杯换盏中，你一言我一语把该
说的话说了，把压在心底的气出了，
本身就没有什么大矛盾，说开讲明也
就过去了。

父亲离世后，兄弟姐妹的矛盾因
为一些现实问题不断激化，作为家中

幼子的晓辉，也只能竭力在中间打圆
场。“大姐和小妹原先关系还不错，但
因为子女婚嫁的事引发矛盾，两户人
家之间产生了嫌隙。”晓辉说，两个人
大吵大闹后都扬言余生坚决不再来
往。好在经过家人的耐心劝导，两人
的关系从跌落谷底到有所缓和，今年
春节说好一起吃顿年夜饭。“短期内
想完全修复还有待双方进一步沟通
和理解，但我相信这个春节后她们应
该会不计前嫌，握手言和，重归于好。”

晓辉说。
其实，晓辉和大哥之间，也有说不

清道不明的矛盾。晓辉一家在外地做
小生意，在嫂子看来，晓辉常年在外，
赡养老人方面应该多出一些费用，晓
辉的妻子却认为哥哥一家生活条件比
较好，理应帮衬着，等他们有条件了，
自然会多付出一些，两家人因此生了
嫌隙。这段时间，晓辉常常梦到以前一
家人一起过年的场景，热闹非凡，现如
今却物是人非。

亲情纽带更加紧密

春节，情感修复“黄金时期”
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