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问：3岁的小朋友上了幼儿园以后，爱说谎怎么办？
心理咨询师答：说谎的原因有很多，千万不要给孩子

贴上道德标签，好像说谎就是道德有问题，将来就会坑蒙
拐骗。并不是这样。

导致年幼孩子说谎的原因，第一个是孩子还无法完
全分清现实和想象，谎言只是一种取悦自己的愿望或想
象。比如孩子说他去了游乐场玩，或者自己做了些什么事
情，并且形容得绘声绘色，实际上他并没有去，也并没有
做那些事情。这种情况并不是说谎，而是他的一种想象。

第二种情况是，当说真话时注定遭到父母的惩罚，而
说谎有时却能保护自己，那孩子自然就不愿意说真话了。
所以要避免孩子说谎，父母先要给孩子说真话的空间。让
孩子感觉到，即便做错了事，说出真相来，并不会给他带
来灾难。当孩子确认说实话没有坏处时，他们会本能地更
加乐意做一个诚实的人。

如果发现孩子经常说谎，那么在评判孩子有道德问
题之前，要先思考一下：是不是对孩子过于严厉？是不是
让孩子感觉到撒谎是必须的？当孩子承认事实的时候，不
论他所犯的错误有多么严重，都不要再打骂他。鼓励孩子
拥有诚实的品格，比惩罚他更加重要。

另外，有些父母发现明明是孩子做的事情，问他就是
不承认。这时最重要的一点是，不要明知故问，而是要直接
陈述事实。比如孩子把花瓶打碎了，不要故意问：“是谁打碎
了花瓶？”而是直接说：“我看到你把花瓶打碎了。”然后再和
孩子沟通。同时，沟通的目的是解决问题，而不是证明孩子
的错误。很多父母在发现孩子有过错时都喜欢明知故问，这
往往会引起孩子“防御性”撒谎。很多时候，孩子不是没有勇
气改正自己，而是没有勇气面对父母的责罚。

3岁小孩爱说谎
家长应如何引导？▢ 全媒体记者 余依萍

“孩子生病之后，日复一日地消磨，
我对婚姻的绝望达到了顶点。不到你快
要崩溃的时候，你永远不知道自己身边
的那个男人有多不靠谱。”近日，敏儿（化
名）向记者道出自己与前夫离婚的始末。

敏儿儿子被确诊为抑郁症已经有两
年时间了。2个月前，孩子尝试不再服用
药物，医生也说孩子的情况比较乐观。

“两年来，我第一次发自内心地感到轻
松，这也更证明了我当初离婚的决定是
正确的。”敏儿说。

今年 39 岁的敏儿，身材削瘦，看上
去比实际年龄大很多。回忆起这段不幸
福的婚姻，敏儿用“备受折磨”来形容。她
说，自己跟前夫是相亲认识的，那时大家
都年纪不小了，两家人催促着就结婚了。

“要说他有什么大的缺点，我还真说
不上来，只能说我们两人生活在两个思
想平行的世界里，彼此毫无交集。”敏儿
的前夫是重点大学毕业的理工男，单位
的业务骨干，但为人刻板，没有生活情
趣。与前夫相反，敏儿是一个生活讲究品
质和情调的女人。当初跟前夫结婚，敏儿
心想着做一对互补的夫妻。可真的结婚
后才发现，自己的想法多么幼稚可笑。

“他对自己的规划是任何人都无法
改变的，一日三餐吃什么，每天几点睡几

点起，都有着严苛的规定，周末也全身心
投入工作，几乎没有娱乐，就像个机器人
一般。”敏儿说，前夫常常觉得自己太散
漫，对生活没有明确的目标，得过且过。
结婚后不到一年，敏儿就有了离婚的念
头，但又觉得前夫没犯什么大错，担心惊
动两边的老人，就想着这样凑合过吧。

儿子上了小学，敏儿心中离婚的想
法日益强烈。“前夫是典型的理工男，不
可否认，智商确实很高，除了语文外，儿
子所有的功课都是他在辅导。但问题就
是他太严厉了，儿子思维稍慢一步，或是
开个小差，常常就是一顿严厉的批评。”
敏儿说，前夫给儿子定的目标也很苛刻，
每次考试总分不能低于全校前三。争气
的儿子基本从未跌出过前三，老师们也
都跟她说，虎父无犬子，儿子是块读书的
料。听了这些话，敏儿心里更难受了，一
个才上小学的孩子，他承受了多大的压
力呀！可关于儿子的教育问题，敏儿不敢
跟前夫说，只要她一说，前夫必定说她头
发长见识短，是个不求上进的家庭妇女。

“我第一次发现儿子不对劲是在孩
子小升初的暑假，我喊他吃饭的时候，发
现他正对着墙壁说话。”晚上，敏儿跟老
公说了这件事，对方却毫不在意，说她吃
饱了撑的，没事找事。就这样过了几个
月，不想事情越变越糟糕，儿子的性情大
变，有时前夫正在指导他作业，他会突然

指着爸爸说：“我恨你，你去死。”甚至还动
手打过父母。

敏儿察觉儿子出了问题，要带他去看
心理医生。可前夫说什么都不同意，他说这
样等于向全世界宣告，自己有个精神病儿
子，以后他还怎么做人？“我以为我可以忍
一辈子。但是我发现根本不可能。”为此，向
来好商量的敏儿第一次跟前夫发生了争
吵，坚持自己的意见。后来，医生告诉敏儿，
儿子的抑郁症已经是重度，必须吃药和心
理辅导同步进行。

“可笑的是，儿子得了抑郁症，前夫却
搬出了家，住到自己父母的家里去了。”敏
儿说，前夫给出的回答是没法接受自己有
个精神病儿子，需要冷静一段时间，但生活
费会照样给母子俩的。那时候，她的身体和
心理都经受着最痛的打击，暴瘦了十几斤，
前夫却一句问候都没有，依旧按照他的节
奏上班下班。

几个月后，敏儿提出了离婚，前夫看着
她，表示不可置信，认为敏儿没法平衡好工
作和家庭，经济能力也不允许她离婚。“我
那时根本没想那么多，就觉得是他毁了儿
子，而我那么多年不管不顾也是助纣为虐，
现在我离开他，是为了自己也是为了儿
子。”敏儿说。

最终，敏儿和前夫办理了离婚手续，她
争取到了孩子的抚养权。现在敏儿带着孩
子生活在一起。“虽然只有我们两个人，但

是我们比过去更开心了，家里也没有压抑
的气氛了，更多的是笑声和温暖。”离婚后，
儿子休学在家，身体情况一天天好转，单位
的领导和同事也对敏儿格外照顾，她有一
种重获新生的感觉。医生告诉敏儿，过完
年，儿子可以重返学校，对她来说，没有比
这更好的消息了。

说完整个故事，敏儿长舒了一口气，
“还好，我是一个勇敢的人，在最关键的时
刻迈出了对的一步。现在，我也不怨恨前
夫，只希望，未来大家都能越来越好吧！”

◎记者手记＞＞＞
明明已没有感情，或三观不合无话可

说，但为了面子或他人的感受，勉强维持婚
姻，看起来似乎顾全大局，实际上对自己和
对方，都是一种伤害。

对敏儿而言，如果发现问题早点解决，
孩子或许不会到抑郁的地步。当然，孩子得
病，也不能全怪前夫，这样的结果肯定不是
他希望看到的。既然已经选择离婚，那就抱
着善良的心态，彼此祝福吧，更要祝福的
是，孩子能早日恢复健康，积极阳光地面对
今后的生活。

当然，给孩子提供一个和谐温馨的家，
从来不是母亲一个人的责任，而是夫妻两
个人共同的努力。请男人们去理解婚姻
——所谓婚姻就是，你有义务让对方快乐。
因为夫妻都快乐，婚姻的底色才是暖的。

“儿子生病后，我终于下决心离婚”

对中国人而言，春节是一个感受亲
情、增进情感、快乐团圆的日子。今年，因
为疫情防控需要，很多人响应国家号召，
选择就地过年。每逢佳节倍思亲，春节不
能与家人团聚会不会给一些人带来心理
影响？有了情绪波动又该如何调试？

刘建辉建议，首先要正确看待，乐观
对待。面对同一事件，不同的人有不同的
认知反应，任何事情都有两面性甚至多
面性。虽然就地过年给我们平添了许多
思乡之愁，但同时也带来了许多自由的
时间，让我们从忙碌的状态停下来，有更
多的时间去思考和规划未来，要利用这
段时间做自己喜欢的事。比如可以读读
自己喜欢的书，做做自己喜欢的菜，追自
己喜欢的剧，让自己的生活丰富多彩。

其次，要保持与家人朋友的情感沟
通。互相给予情感上的支持，可以有效
减轻孤独、焦虑、寂寞感。现在，通讯方
式非常发达，可以通过电话、微信视频
等手段向爱人、父母、子女报平安，通过
聊天，把自己的爱心、孝心、思念之情传
给他们。还要保持和朋友的交往，过年
期间可以在网上给老朋友、老同学拜
年。通过彼此间的相互交流，诉说各自
的情感，舒缓情绪。

亲密和独处，是我们每个人的需
要，这两种需要是互补的。春节这个议题就涉及了我们
这两个矛盾而又互补的需要。有的人日常生活疲于奔命，
需要独处，那么春节就地过年就成了他最好的享受；有的
人忙碌之余，渴望与人相处的温暖，那么春节期间与留守
的同事和邻居过一个别开生面的春节就是一个好的选
择。在情绪背后，我们要去看到自己内心的需要，并想办
法满足和补偿自己。这才是心理健康的关键。

春节，是我们中华民族一年中最隆重的节日，响应国
家号召“就地过年”顾全大局的同时，刘建辉也建议大家
通过积极的活动安排、正向的心态和情绪来面对这个独
自在外的“悠长假期”，轻松、愉快地开启新的一年。
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把“心”安顿好
就地过年亦精彩

▢ 全媒体记者 余依萍 文/摄

春节将至，人员流动增加，境外输入病例增多，加上近日国内多地报告本土疫情,疫
情防控形势依然严峻复杂。

当浓浓年味遇到“返乡隔离”“就地过年”，导致原有的出行计划被打乱，处在此类境
况中的人，极易产生烦躁感或焦虑情绪。正常的情绪反应有助于适应变化，而过度的焦虑
则会对人的身心造成巨大的伤害。那么，如何帮助自己或他人调整焦虑情绪呢？针对不同
的情况，心理咨询师/心理治疗师、市精神卫生中心心理科刘建辉医生给出了应对方案。

党员志愿者为就地过年人员及其家属送去
新年礼包。

“是否被逼婚？是否被相亲？何
以解忧，唯有留守。”最近，这条有点
调侃意味的“就地过年”宣传语在网
上火了。

在市区一家企业任职2年的河南
姑娘小吴（化名），被这句宣传语戳了
心。往年春节是个甜蜜的负担，回老家
过年虽说被亲戚催婚弄得有点尴尬，
但无论如何，从小到大习惯了一大家
子热热闹闹地吃团圆饭。由于近期河
南出现本地疫情，小吴和父母商量后
决定，今年春节她选择留义过年。

随着春节日益临近，小吴心里

很不是滋味，特别是看着同事开始准
备春节回家的年货和行李，她躲在房
里哭了一场。

“春节不能回家团聚，心理难免会
产生落差，会有无聊、寂寞、不安的情
绪。”刘建辉说，我们日常在公司里同事
之间往往充斥着工作，邻里之间更是少
有见面交谈的机会，而有了假期就各回
各家，这导致了都市人的孤独感，因而
春节团聚是当代人少有的可以好好放
松心灵和享受亲密的机会。如果因为疫
情不能回家，不如趁此机会，与留守公
司的职员，或是小区邻里，好好相识一

下下，，大家一起过一个不一样的春节大家一起过一个不一样的春节。。往往
年都由家人帮你张罗好的东西年都由家人帮你张罗好的东西，，如春如春
联联、、福字福字、、鲜花鲜花、、零食……如今与新朋友零食……如今与新朋友
们一起筹办们一起筹办，，也是别有一番也是别有一番乐趣乐趣。。

往常春节回家往常春节回家，，虽然一家团聚很虽然一家团聚很
开心开心，，但是也免不了相亲但是也免不了相亲、、应酬酒局等应酬酒局等
各种场面各种场面。。如今在工作生活的城市如今在工作生活的城市，，与与
来自五湖四海的同龄人或者朋友一起来自五湖四海的同龄人或者朋友一起
过年过年，，说不定别有一番轻松和趣味说不定别有一番轻松和趣味。。而而
促进与同事和邻里的关系促进与同事和邻里的关系，，会缓解我会缓解我
们在一个城市的孤独感和陌生感们在一个城市的孤独感和陌生感，，让让
我们在日后的工作和生活中更加有归我们在日后的工作和生活中更加有归
属感属感，，感受到更多愉悦和幸福感受到更多愉悦和幸福。。

接受落差 创造满满仪式感感

往年快到春节的时候，陈奶奶
（化名）早就拉着购物小车，和老伴
儿金大爷一起到副食品市场置办各
种年货了。“闺女女婿、儿子儿媳妇
都要回家来过年，还得带着小孙子、
小外孙，大大小小八九口人呢，能不
多准备点儿吗？”除了鸡鱼肉蛋、水
果蔬菜，金大爷还得给孙子、外孙备
上各种零食礼包，光超市都得跑好
几趟。

可是今年，老两口却没了心情，
连菜市场都不想去。因为在广州的
女儿和在国外的儿子都打来电话
说，今年就在自己的小家过年，不回
家了。老两口很沮丧，“今年春节正
赶上老头子的80岁大寿，我们本想

着一家人能好好聚聚，给老头子祝贺
祝贺，谁知现在他们都不能回来了。”
陈奶奶说，“老头子刚听到这个消息，
一下就落泪了。”

得知父亲情绪低落，金大爷的女
儿提出自己回家过年，却又遭到了父
亲的拒绝，“回来一趟有风险，隔离又
耽误事……”随着春节的脚步渐近，金
大爷每天都郁郁寡欢，食欲不振，这让
家人十分担忧。

“对于子女过年不能回家的父母
来说，出于对孩子的思念以及对孩子
安危、饱暖的担心，也可能产生焦虑、
抑郁等不良情绪。”刘建辉提醒。对这
类人群而言，预防和缓解不良情绪可
以通过现代通信手段，如微信语音视

频等，拉近与子女的时空距离。
长辈们总是一辈子为子女操劳，

极少有为自己考虑的时候。恰逢此次
疫情子女们没有回家，长辈们可以把
关注力放到自己身上。身边的老伴陪
了自己一辈子，但是老夫老妻之间却
极少去表露感情，反而多数时间更习
惯以吵吵闹闹的方式沟通。借着这次
机会，老人之间过一个属于两个人的
年，一起回顾一下这数十载的人生路，
对身边陪伴自己这一路的伴侣表达感
谢和爱意。幸福不仅仅来自儿孙满堂，
更来自夫妻之间的恩爱。

对于子女而言，看到在老家的父
母互相照顾恩爱，他们虽然远在异地，
仍然会感到安心和喜悦。

加强沟通 亲人“失陪”不失爱

广林（化名）是个来义乌工作不
久的四川小伙，早就和老家的同学、
发小相约春节回老家好好聚一聚、喝
喝酒。最近，听说很多老乡都在工作
的城市就地过年，父母也劝他留在义
乌过年，为此，他感到有些失落。

“忙碌了一年，春节假期本该是
好好休息的时候，但很多人的春节
忙于走亲访友，喝酒应酬，日子过得
黑白颠倒，假期过后反而身心疲
惫。”刘建辉建议，不妨利用今年就
地过年的机会，进行一次深度放松。

面对漫长假期，许多人并不会

好好利用休闲时光，反而在闲下来的时
候倍感无聊。其实此时正是与自己相处
的好时机。作为一个临床心理咨询师，
刘建辉发现患者们有一个普遍的特征：
不认识自己。他们或许能力很强，懂很
多道理，朋友也不少，也具备积极向上
的正能量，但是他们却成了“心理障碍
患者”。在当今社会，大家的注意力都被
外界社会所掠夺，极少有机会关注自己
的内心世界。最终出现“心理障碍”时他
们的疑惑是：我到底怎么了？

“有句话说，人要学会享受孤独。
其实孤独只会带来痛苦，有什么好享

受的呢？人真正要学会的是借着孤独
的机会学会独处，面对自己。”刘建辉
建议，可以给自己长期遭受忽视的心
灵一个温暖的拥抱，告诉自己：辛苦
了，不管成功与否，你都尽力了，我为
你骄傲。

其实，即使是在休闲的时候，生活
质量还有很大提升空间，值得一提的
是，仅有主动式休闲才能创造好的生
活体验。如阅读、电影、爬山、美食、散
步，这些都是我们在独处时可以去做
的事情，给自己的心灵一个放松的机
会，给自己一个与自己相处的机会。

深度放松 独自跨年不空虚

在我市一家企业车间，腊八粥温暖就地过年
员工。

苏溪镇里宅村开展红色速递服务，为留义
人员免费寄年货。


