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心理答疑
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▢ 全媒体记者 余依萍

今年的冬天特别冷。
市民政局婚姻登记中心大厅里婴儿的啼哭声，吸引

了大家的目光。严寒的冬日，年轻的女子，穿着厚厚的棉
衣，戴着毛线帽，怀里的婴儿用小被子裹得严严实实，身
上盖着的毯子掉到了地上，围观的人赶紧帮她捡，有人帮
孩子掖被角，有人递给女子纸巾，有好心人上前关切地安
慰：“孩子这么小，可不要冲动啊……”

人们七嘴八舌地指责男方：“你这要不得，坐月子让
媳妇受气，小心落下一辈子的病根！”“媳妇坐月子都不知
道让着点，太不懂事了！”男子想辩解，总是被人们毫不留
情地打断。

办理离婚的工作人员按照工作程序，先请进婚姻家
庭辅导室进行调解。女子说，自己和丈夫都是二婚，彼此
与前任的孩子都交给了前任抚养。也许因为丈夫的父母
早年就去世了，丈夫对家庭的观念非常淡薄，婚后两人也
长期分居，不在同一个城市。从怀孕到孩子出生，偶尔是
女子的父母过来照应着，但父母每来一次，都避不开对丈
夫的谴责，久而久之，丈夫索性当起了“鸵鸟”。在她看来，
虽然孩子刚满月不久，但是日子真的没法过了，所以一定
要离婚。

“你不心疼自己，也不可怜可怜孩子吗？”调解员问。
“哪有当妈的不心疼自己孩子啊？怀胎10月，为生娃差点
丢了命，谁想离婚啊？谁想在坐月子期间离婚呀，但是一
想到要和这样的一个男人共度余生，我这心里的气就不
打一处来，长痛不如短痛，我受够了。”女子边哭边说，手
里的纸巾换了一张又一张，眼睛红肿成一条缝。

调解员兵分两路，一边批评男方，另一边规劝女方。
这时，女子突然哀号：“不用劝了，不用劝了，赶紧办吧，一
分钟也不想看到他。”

调解员继续规劝女子，“冷静一点，不为自己着想，也
要为孩子着想，孩子的成长离不开父母的陪伴。”女子抽
抽嗒嗒，眼泪已经流干。女子接着说，两人是因为怀孕了
才结的婚，整个孕期，直到分娩后的月子里，丈夫的态度
已经蛮冷淡。孩子出生后，丈夫的行为更是让她失望。尤
其让她刻骨铭心的是，她生产后独自在医院度过的三个
夜晚，陪同她的是新生的宝宝和医护人员。出院回家后，
孩子睡着的时候，丈夫偶尔会去看几眼，一旦孩子醒了就
不见影踪，每天只要稍微照看一下孩子就会喊累，孩子哭
得再大声，他也躺在沙发上不为所动。孩子出生还没满
月，丈夫并没有出去上班，就是不愿意待在家里，对妻子
和孩子关心甚少，似乎并没有想要一起照顾孩子，好好过
日子，这个家有他没他一个样，没有了这个男人，心里还
不至于如此绝望。典型的“儿子随我姓，养活全靠你”。

因此，摩擦日益升级，两人从争吵上升到动手，家里
的东西拿起来就摔，有一次丈夫甚至抱起孩子也要摔。

女子一番哭诉，显然累了，疲惫地垂着头。调解员只
好分享了很多关于孩子成长当中，因为父母的缺失会带
给孩子的一些成长问题，但该女子很淡薄地说，“你们说
的这些问题，不是一定存在的。”

看着孩子的脸越来越酱紫，细细软软的头发被汗水
湿透了，女子心疼地抚摸着孩子的头，孩子“哇哇”哭出了
声，小婴儿的哭声脆亮又揪心，一边哭一边打嗝。

“孩子给我吧。”男人终于对女子说了句温软的话，女
子又大哭了一场，已经虚弱得抱不动孩子，男人从女子怀
里接过孩子。女子站起来，扶了扶帽子，整理了一下自己
的衣服，跟在男子的后面，准备办理离婚手续。

“你是真想离吗？”走出婚姻家庭辅导室，有人质问男
人。“她还在坐月子呀，坐月子因为身体的原因，产妇容易
患上抑郁症，产后抑郁症，没听说过吗？你多陪陪她，多关
心，多开导一些不好吗？”

整个过程中，男子并没有说些什么，“她想离婚，离就
离吧，孩子我会养的。”

◎记者手记＞＞＞
我们常说日久见人心，在婚姻中更是如此，那个和自

己共度余生的人，也需要反复确认才知道是否是真爱。
太多太多男人嘴里的花前月下，都是经不起考验的。

而生孩子就是最能看清一个人真心的“大关”。很多女人
都是生了孩子才清楚，那些自以为爱着自己的男人，其实
只不过是把自己当作传宗接代的工具而已。

中国有句老话叫“一孕傻三年”，女人一旦怀孕，身
体、精神都要经受很大考验，生了孩子后更是连睡个安稳
觉都很少有机会。所以，女人在生孩子后几年时间内，往
往是一辈子最脆弱的阶段，这时候丈夫如何扮演自己的
角色就显得尤为重要。

毕竟对很多女人来说，结婚是第二次投胎，嫁给什么
男人，也就选择了什么样的人生。嫁给那些在自己生孩子
时无动于衷的男人，注定不会太幸福；而嫁给那个知你冷
知你热，见不得你受伤的男人，则会永远被宠成公主。但
若是遇到那种像亦舒所说的，既不能给你很多爱，又不能
给你很多钱的男人，建议你还是趁早离开。

愿所有的女人都能被温柔对待，希望她们的家人能
用温暖和关爱陪伴她们走过人生最艰难的一段岁月。

婚姻家庭辅导室里
传出阵阵婴儿啼哭声

问：我是一个全职妈妈，一个人在家带孩子。自从生
了二胎之后，经常有一种想哭的冲动，而且非常烦躁，做
什么都感觉烦，尤其是当两个孩子都不听话的时候。我这
种情况是否属于产后抑郁症？

心理咨询师答：你现在的这种情况的确需要做一些
调整，否则很可能会对自己和孩子、家庭都产生负面的影
响。全职妈妈是一个特殊的身份，几乎全部的精力都放在
孩子和家庭上，容易和社会产生脱节，看似没有创造什
么，实际非常辛苦，需要来自家人的理解和关怀。作为一
个全职妈妈，你要注意觉察自己的状态，多和爱人沟通交
流，如果负面情绪出现得较为频繁，且不容易自己调整，
则要考虑寻求专业帮助。至于是否属于产后抑郁症，需要
去正规医院的精神科进行诊断。

二胎后的全职妈妈
心情很烦躁怎么办？

网络上有个很火的段子：“把
脾气拿出来，那叫本能；把脾气压
回去，才叫本事。”

严谨（化名）是朋友圈里众人
羡慕嫉妒恨的对象，颜值只能算
是中等偏上的她，偏偏嫁给了一
个帅气多金的好老公。在别人婚
姻需要依靠工作来获取“独立”资
本的时候，她却在享受生活。经常
有人酸溜溜地问道：你不去工作，
难道不怕将来你老公嫌弃你吗？

严谨只是慢悠悠地回应：“为
什么要有这样的担心呢？我没有
耶……”

身边很多人开始劝她要未雨
绸缪，女人只有独立才能更有底
气。这句话本身是被大众认可的，
或许也是治愈很多家庭问题的良
方。但是在严谨身上，却并不太需
要这张所谓的情感药方。因为她
本身就是一个幸福体质。

严谨是个慢热的人，男友追
求了两年才开始答应交往试试
看。交往过程中，在别人总是通过

“做”的形式，确定自己在感情中
的优越感和安全感的时候，她自
己做起了代购，孩子出生以后，她
一个人接管了全套业务，还经常
在社交平台分享每天养娃的故
事，受到了很多宝妈的喜爱。

丈夫经常跟她打趣：“我这么
优秀的男人，你可要看紧点，小心
我跟别人跑了。”严谨总是会心一
笑，说道：“不会的，因为我能给到

你的东西，别人给不了。”
在她家的聚会中，她丈夫也

是忙前忙后，带着微笑招呼着所
有的客人，很难想象这是一对结
婚十几年的夫妻会具有的状态。

再看严谨闺蜜一家的生活。
闺蜜和老公出去吃饭，老公愣是
不给她点她喜欢吃的脆皮豆腐和
肉末茄子。

“真是太不体贴了！”闺蜜心
想，对我不够体贴就是不够在乎
我，不在乎就是不够爱我呗。想到
这里，她感到生气、难过又烦躁，
把菜单扔给老公，转过脸去不理
不睬。

后 来 回 家 跟 老 公 摊 牌 才 知
道，原来他们去饭店的时候已经
过了饭点了，她喜欢吃的这些蔬
菜老公担心会是剩菜。而她素来
肠胃不好，所以他坚持不给点，其
实是希望能够吃上干净、新鲜的
饭菜。

知晓老公的良苦用心，闺蜜
才发现，当时老公看起来不近情
理的背后是一份更深的爱。

当我们感到受到伤害，其实
和别人没有关系，是因为他们触
碰到了那片我们自己都不能接受
的脆弱和伤痛。当我们感到愤怒、
伤心和痛苦，是因为只从自己的
角度和感受去看事看人，只用自
己的经验和经历去评判他人，只
想让别人知道自己的观点和情
绪，没有看到到事情的全部。

你的幸福，
蕴藏在你的情绪管理能力中

成为情绪的主人
才能驾驭自己的人生

一念向左一念向右
人生何尝不如是？

▢ 全媒体记者 余依萍

拿破仑曾言：“能控制好自己情绪的人，比能拿下一座城池的将军更伟大。”
如今随着生活节奏的加快，人们情绪的波动也越来越大，“情绪稳定”成为人们的奢侈品。
工作被上级否定、与朋友意见相左、因为点小事与伴侣争吵冷战、生活中遇到不合理不公平的

待遇……遭遇些糟心事，产生些负面情绪，本来也无可厚非。很多时候，我们往往被情绪裹挟，被自
己的脾气牵着鼻子走，导致说了一些难听的话语和冲动的举措。

情绪不是人生的全部，但它却能影响人生的质量。本期“心灵护航”，我们一起聊聊如何做自己
情绪的主人，解锁幸福的生活姿势。

大学生媛媛（化名）最近被学校
记过了，她身上发生的故事，就像
是言情剧里面狗血的桥段。

原来媛媛上大学后相处了一
个男朋友，两个人起初特别甜蜜。
虽然男孩觉得媛媛有时候脾气太
大，但又想想媛媛是独生女，骄傲
得像公主一样，任性点也没什么，
便不再计较。

前阵子，男孩带媛媛回家把
她介绍给父母。男孩父母也表现
得很开心，一家人其乐融融。可谁
知，男孩邻居们突然到访，说是知
道男孩有女朋友了，想来看看他
们这个小区的骄傲被哪个幸运的

女孩给“降服”了。
媛媛各方面都很优秀，就是

身高有点矮，而她男朋友的个子
却很高。可能是媛媛对自己的身
高太过敏感，邻居们在她男朋友
的妈妈耳边小声说着“媛媛太矮”

“和你家儿子不般配”的话。媛媛
听见了竟然发起火来，和她男朋
友的邻居吵了起来，弄得男孩一
家都很尴尬。

自 从 这 件 事 后 ，媛 媛 男 朋
友的父母说什么都不同意男孩
和 媛 媛 在 一 起 ，两 人 也 因 为 这
件 事 有 了 隔 阂 。后 来 媛 媛 男 朋
友 提 出 分 手 ，媛 媛 便 经 常 在 男

孩 宿 舍 楼 下 、上 课 的 教 室 甚 至 是
食堂大闹。

男孩实在忍受不了便请假躲了
几天，谁知媛媛竟然印了许多份“寻
人启事”在学校分发。这件事闹得很
大，被学校知道后认为对校风有极
坏的影响，便将媛媛和她前男友全
都记过处分了。

其实，我们的生活中不乏这一
类人，一切以自己的情绪为中心，不
能合理地控制情绪。想做什么就做
什么，从来不考虑他人的感受，在对
方看来你就是蛮不讲理、无理取闹。
矛盾激化后，最终将自己和他人都
陷入一个尴尬的局面。

无理取闹，
是被情绪操控的一种表现

“不要憋爱，也不要憋恨，
不要憋哀，也不要憋怒，让内在
的情绪流动起来，黑色的恨就
会转化成白色的爱与阳光，滋
养自己。”国际萨提亚亲子导
师、国际阿卡西阅读疗愈师冀
丽珺说，生活遇到不如意，是不
可避免的。有了情绪，我们也无
需回避，尝试觉察自己的情绪，
接纳它，从而更好地表达它，才
能实现情绪自由。

在冀丽珺看来，情绪本质
只是能量，能量是无法控制的，
它只能释放。如果长期压制着
它，它就会被积压在身体里，形
成一种隐患。等到身体不能再
承受它的时候，那么它就会被
爆发出来，不仅伤害自己，也有
可能伤害到别人。那么，我们应
该怎样对待它呢？

1.自我反省
当心情不好的时候，不要

肆意发脾气，要想想到底是什
么原因导致自己不开心。这个
思考的过程，其实就是一个给
情绪降温的过程，情绪降温，理
智回笼，我们就能做出正确的
判断。如果发现自己是没有缘
由就开始生气，那就更要留心
了，这可能是我们的身体发出
的警告——睡眠不足,对我们
的情绪影响极大。

2.调整呼吸
当人烦躁的时候，还可通过身体的放松

来缓解心理紧张。最简单的方法就是深呼吸：
深深地吸入一口气，然后慢慢地呼气，这个过
程能使肌肉放松。反复坚持几分钟，就能缓解
不良情绪。

3.转移注意力
有些人的性格比较急躁，很容易为一些

小事情就生气。如果强制压抑，容易对自己身
体造成伤害，可若是任意发脾气，就会影响身
边的人。所以最好离开现场，或者做些别的事
情，冷处理一下，等到情绪放松下来再解决相
关事情。烦躁不安时，不如写上几笔字，画上
几笔画，驱除心中的燥气，长期坚持，更能净
化身心。

4.找出口宣泄
喜怒哀乐人之常情，如果遇到过于气愤

的事情也不要压抑自己，可以找一个合适的
通道宣泄出去，比如跑跑步、打打拳击，或者
找朋友畅谈一下，放松自己的心情。

冀丽珺提醒，不要在我们的潜意识里就
把情绪对立起来，它不是敌人。其实它也是另
一个自己，善待它就等于善待自己。情绪没有
对与错，也不分什么正面和负面，它应该是中
立的。一念向左一念向右，人生的路口又何尝
不是呢？

控制好情绪，才能控制局面。控制好自己
的情绪，你才能掌握自己人生的主动权。

如
何
控
制
你
的
情
绪
，做
情
绪
的
主
人
？
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