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􀳂心理答疑
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▢ 全媒体记者 余依萍

疫情没结束，但生活还要继续。
年前发誓过完年就办理离婚手续

的艾米，就在居家留观的 14 天里，改
变了主意，她说，打算和丈夫好好生活
下去。

她提到的一个细节是，自己在娘
家怀疑自己被感染的每一天，丈夫都
会给她和家人送水果和蔬菜，这个一
度被她嫌弃的男人，就这样坚持了14
天，风雨无阻。

“他虽然不善言辞，其实是在用行
动爱我吧。”她说。

疫情如“镜”，“照”出了婚姻不同
的模样。这场疫情，也让很多原来隐藏
在婚姻背后的“积怨”放大和暴发。

2 月18 日，市婚姻登记中心逐步
恢复婚姻登记办理工作，每个工作日
受理婚姻登记业务30对。据有关数据
显示，相比于新人结婚的迫切愿望，离
婚的人也不在少数。正常上班一周，前
来办理离婚手续的共有87对，最多一
天达17对。

“疫情结束，我们就离婚。”阿雅不
止一次在心中默念，这样的心声仿佛
就是那一片黑暗夜空最刺眼的星星，
憋着一口气，等到这个机会，做了这个
决定。得知市婚姻登记中心上班了，马
上和丈夫办理了离婚手续。

阿雅和丈夫都是上班族，当得知
丈夫单位延迟复工的时候，阿雅实在
开心不起来。与丈夫结婚的5年，每个
春节丈夫都和表兄弟打牌，今年的疫
情让一家人都宅在家中，没有了牌局，
无所事事的丈夫成天在床上打起了手
游度日。

“前几天时时刻刻手机不离手，仅
仅陪了女儿两个晚上，他就受不了，血
压升高，心跳加快，然后就要去医院做
检查。”阿雅心想，现在谁不是亚健康
状态呢，做各种检查自然不能保证每
项结果都在规定的范围内。于是劝阻，

“现在是疫情防控期间，如果不是急症，最好不要去医院。”
丈夫冷冷地看了她一眼，换上衣服直奔医院，当晚就没

有回家，直接住在市区的公寓里。理由是检查结果不太好，
心情郁闷。医生建议他不能劳累，不能熬夜，要注意休息。

阿雅说，丈夫抽烟喝酒，人又胖，不上班以后天天不运
动，吃饭都要她端到房间内，一天走不了一百步，身体不适
不排除这些原因。看着家中才4岁的小女儿和未满周岁的
儿子，想到丈夫白天去医院接触了那么多人，阿雅也没有劝
说丈夫回家。

第二天晚上睡觉前，小儿子开始哭闹，女儿摸摸儿子的
头说:“弟弟，你想爸爸了吗？找爸爸好吗？”阿雅听着心中一
阵酸楚。她多么想让那个自私的男人亲眼看看这一幕。“你
配孩子这么惦记你吗？你一个人享受清闲的时候，你想过两
个孩子吗？”晚上9点，她拿起手机给丈夫发送了一条信息，
而丈夫的回应，她等到了天明，终究没有盼到。

“你发什么疯，孩子都被你这种人带坏了！”忍不住拨通
了丈夫的电话，丈夫一通指责，让阿雅彻底崩溃。想起平日
里“丧偶式”的婚姻，疫情期间丈夫依旧一个人躲清闲，白天
连跟孩子视频都想不到，瞬间击垮了阿雅心中的最后一道
防线。

“之前我一直认为作为孩子的父亲，血脉相连，天性使
然，他的内心绝对是疼惜孩子的。为了给孩子一个完整的家
庭，我隐忍着跟他继续过日子。”阿雅说，突如其来的疫情把
千家万户隔绝在家，作为男人作为父亲，现在有时间有精力
陪伴孩子，教养儿女，而自己的丈夫呢？他做了逃兵。疫情期
间丈夫“抛妻弃子”不说，对其父母的关心也是少之又少，表
现出来的自私，令她唏嘘，更加心寒。

2月下旬，阿雅丈夫的单位复工了，发视频问她：“我还
回来么？”

阿雅说：“那表情那口气生怕我喊他回来。我说不用，直
接民政局见吧。”
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庚子年春的这场疫情，有人越发亲密，有人闹着分开，
一场疫情，成为一面“镜子”，照出爱情不同的模样。

俗话说患难见人心，人在最脆弱的时候那不堪的一面
就暴露出来了，婚姻中就是不断地包容与理解才能维系这
段关系。而有了孩子的家庭更是如此。两个人更应该有家的
责任，夫妻就是幸福合伙人，不要因为一些琐事就伤了和
气，多沟通多交流，不要让孩子在争吵不断的环境中成长。

其实，这场疫情更像按下了一个暂停键，让很多人有了
思考的时间，懂得了世事无常，珍惜才是最该做的事，于是
重新对重要和次重要的事情做了排序。要相信，无论多大的
灾难挫折，都有冲破黑暗迎接黎明的时刻。疫情如此，人生
亦是。
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问：我是一个新手妈妈，一个人在家独自带孩子，这一
段时间经常注意力不集中，感觉特别的烦躁，看什么都不顺
眼，很容易发脾气，睡不好觉，每天都感觉很累，好像对任何
事情都失去了兴趣，总是提不起精神，情绪低落，我这种情
况是不是产后抑郁症？

市妇保院心理咨询师答：你现在这种情况需要自己
做一些生活方式或者生活状态的调整，否则很容易变
得更加焦虑。围产期抑郁症是一种孕产期常见的心理
疾病，要勇于面对。抑郁症是一种慢性疾病，并不是有
些大众认为的“只是睡不好觉，吃不好饭，心情不好”而
已。作为一个新手妈妈，平时要时刻注意自己的状态去
做调整，平时多和家人及爱人沟通，多出去散心，和朋
友倾诉，如果不易自己调整，应该及时就诊，寻求更专
业的帮助。至于是否属于抑郁症，需要去正规医院的精
神科进行诊断。

产后心情低落怎么办？

“特殊时期，不光是天性好
动的孩子，甚至成年人也会产
生焦虑的情绪。因为环境的局
限 性 和 孩 子 的 天 性 就 是 矛 盾
的，焦躁本身就很正常，家长要
做好接受的准备。”吕美花给出
了几点建议：

建议一：积极进行自我调适，
不向孩子传递负面情绪。同时，帮
助孩子改善情绪，树立良好心理
状态。恐慌、紧张情绪和“新冠病
毒”一样有一定的传染性，家长如
果不能调节好自己的负面情绪，
也可能会传递给孩子，让孩子更
加不安和紧张。请家长理解孩子
的负面情绪，及时进行正面疏导
和缓解，可以引导孩子运用简单
的“腹式呼吸法”“肌肉放松法”等

改善情绪。
建议二：制定全家日常作息

表，做到规律有序生活。家长可以
和孩子一起把全家一天的生活、
休息、健身、学习、娱乐等安排做
成一张时间表，还可以列出每日
愿望清单，如做手工、画画、亲子
游戏、室内运动、制作美食、打理
植物等，由全家共同来完成，共度
美好的亲子时光，使居家生活变
得更健康更有序。

建议三：给孩子一定独处空
间，多一些理解信任。随着与孩子
在家里共处的时间增多，亲子矛
盾和冲突可能也会增加。家长可
以给予孩子一定的独处空间，
尤其是对青春期的孩子，要尊
重他们对独立和独处的需求，

学会看到孩子的优点和进步，
更加包容、理解和信任孩子，多
一些商量和鼓励，少一些管制
和唠叨。

建议四：制定电子产品使用
规则，防止孩子沉迷网络，配合学
校开展居家学习，做到停课不停
学。家长要及时了解、掌握学校教
育教学的有关要求，帮助学生完
成居家学习计划。与孩子确定好
双方都认可的规则，明确使用手
机和网络的时段、时长和内容等，
并要求认真遵守，保护好孩子视
力和身体健康。

建议五：加强生命教育，增强
孩子自我保护意识。家长可以利
用孩子从媒体上看到或亲身经历
的抗疫事件，引导孩子认识生命

的价值，建立对生命和自然的尊重
与热爱。指导孩子提高自我防护的
意识和能力，学会对自己的健康负
责，对自己的安全负责，对自己的未
来负责，做到关爱生命，关爱健康，
关爱大自然。

建议六：分享抗击疫情感人事
迹，传播社会正能量。要让孩子了
解，在抗击“新冠肺炎”这场战斗中，
有无数工作者牺牲了休息时间，放
弃了与家人团聚的机会，冒着被感
染的危险，坚守在各自岗位上，默默
守护着大家安全。引导孩子关注那
些奋战在一线的抗“疫”勇士和感人
事迹，学习他们勇于担当、舍己为人
的崇高精神，树立正确的价值观和
崇高的理想信念。

全媒体记者 左翠玉

有六条建议，也许能帮到你

居家学习
家长应该如何陪伴孩子？

“我们的亲子关系都快破裂了！”
“我们的家庭关系都快破裂了！”
在班级群里，有些家长开始调侃宅在家

的生活。由于疫情的影响，我市各大学校继

续推迟开学，学生们，也就是家长眼中的
“神兽们”，仍需宅在家里。显然，随着时间
慢慢地推移，家长们已经开始有点“招架”
不住了。

“我小孩现在很消极，每天做
作业上课，嘴上老是喊烦死了，整
天一副萎靡不振的样子，作业不
想做，即使装模作样做，思想也游
离、拖拉，怕背书，怕写作文，积极
性怎么都鼓动不起来。”前两天，
家长小梅（化名）给义乌市心桥社
会工作服务中心（以下简称“心桥
社工”）成员、国家二级心理咨询
师吕美花发来了这么一段话。

小梅的孩子是一名初中生，
网络授课开始以后，孩子经常一
个人拿着ipad 在房间里，都不让

家里人进去。有一次，小梅半夜醒
来，发现孩子黑灯瞎火地拿着
ipad 在玩游戏，看到她马上关掉
了。“后来我每到晚上就去把ipad
没收了。”小梅说，“他现在这种状
态我很焦急，初中学业压力大，他
又一点不上心，这种状态也学不
扎实。”

吕美花说，像小梅这样因为
孩子沉迷于网络而焦虑的家长不
在少数。

“我是一位初三孩子的父
亲。最近，孩子不爱学习，特别

爱打手机网络游戏，逆反严重。
这孩子让全家都不知咋办了，
苦恼啊。”这是另一位署名为

“老七”的家长添加吕美花的微
信时发来的内容。

“你的心情可以理解，当前
因为疫情，学校延迟开学，孩子
如果自控能力不够，再加上对
学习不感兴趣的话，这个时候
就比较容易转移注意力，出现
网络游戏沉迷的现象。”吕美花
安慰“老七”。

一番了解之后，吕美花得

知，“老七”的儿子正在读初三，疫
情期间沉迷于网络游戏，家里人
只要去阻止玩游戏，他就会情绪
爆发，“就像吸过鸦片后疯了一
样”。平时，父子之间也缺乏沟通，
家长好说歹说，跟孩子之间也有
协定，孩子往往置之不理，“就是
和你对着干，道理讲不进去。”即
使是约定好了，时间到了也要耍
赖不学习。

“都是电子产品的危害！提到学
习就躲厕所或锁房门。”面对这种情
况，一家人都束手无措。

孩子沉迷游戏，家长很焦虑
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