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心理答疑

咨询师观点
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因为疫情原因，昌盛（化名）响应政
府的疫情防控政策，选择居家隔离、远程
办公。作为企业管理层，他一度不敢想
象，不到办公室该如何工作？

“意外事件无法改变，能调整的就
是自己的心态。”昌盛第一时间联系公
司行政，反馈居家隔离情况，“不能因
为隔离就不上班”是他的直接想法。隔
离对工作肯定有影响，但也是对公司

同事的安全负责。
对于昌盛来说，隔离期间最大的收获

就是父母的陪伴、亲情的关爱。
刚开始，父母在客厅还会看电视，正

常说话交流，“后面几天发现家里非常安
静，电视声音几乎听不到，老人之间也少
了拌嘴争吵，原来是怕打扰我工作。”昌
盛说。尤其是母亲，在他办公期间，会悄
无声息打开书房门，送来一杯温水放在

桌子旁，进来时轻手轻脚生怕弄出声响。
“放下工作，和爸妈一起吃饭、聊家

常，实在是一件幸福的事情。我会跟他们
分享工作，聊聊遇到的难题。父亲还会像
对待孩子一样，讲一些大道理给我听。静
下心来感受，这或许就是生活，就是幸
福，也让我更加理解生活的意义。”昌盛
深情地说。

居家隔离 增强亲情

▢ 全媒体记者 余依萍

倒退10年20年，我们的梦想基
本上都是要当警察、科学家、医生、
飞行员等等。如今，随着互联网经济
的快速发展，越来越多的孩子梦想
变成了“我要当网红、明星……”

每个人都有许多憧憬与梦想，
但是对于女儿近几年执着的明星
梦，王女士（化名）和丈夫感到十分
崩溃。

“离高考只有一个多月了，我那
让人不省心的女儿又开始‘作’了。
从初二开始，她就一心只想当明星，
天天晚上回家躲在房间里直播，根
本没心思读书，我跟老公都快被她
气疯了。”王女士说，女儿从小爱唱
歌跳舞，幼儿园开始，夫妻俩就给她
报了舞蹈、声乐、钢琴等兴趣班，一
直持续到小学六年级。虽然涉猎很
广，但是王女士十分客观地认为，自
己女儿算不上天赋异禀，在同龄人
里面并不拔尖。“给孩子报培训班的
初衷主要是培养她的艺术细胞，没
想让她朝专业化方向发展。”

进入初中以后，王女士把女儿
的这些兴趣班都停了，她身边的同
学也差不多都这样。到了初二，女儿
突然提出要继续学习声乐和舞蹈，
她说高中招特长生，可以加分。王女
士特意去打听了下，这种特长生招
得很少，得过权威奖项的才有可能。

如果要重拾舞蹈和声乐，就要浪费
不少时间，而且成为特长生的概率
很小，加上她和丈夫一致认为舞蹈
就是吃青春饭，还是稳当当学文化
课好，所以她和老公都没同意。

这一举动就像是触碰到女儿的
“逆鳞”，平日里乖巧的女儿一反常
态，回家就哭闹，不肯上学，还以绝
食威胁夫妻俩。这下爷爷和奶奶可
心疼坏了，于是二老加入支持女儿
的队伍，一起跟王女士夫妻抗议。最
终，他们赢了。王女士跟老公只得妥
协，让女儿上各种艺术培训班。

“我气得血压飙升，但一点办法
也没有。结果在我的预料中，特长生
没考上，中考分数仅仅达到最低普
高线。”结果出来后，王女士快速调
整好自己的心态，宽慰自己“普高就
普高吧，只要她认认真真读书，总能
上大学的”。

然而，女儿并没有因为中考失
利而正视自己，根本没有吸取中考
的教训，高中开始又折腾起艺考。“她
非要报考什么播音主持，说以后要做
一个明星。”王女士坦言，自己女儿的
外貌并不出挑，艺术水平也很一般，
凭啥做主持人、做明星？于是自己好
好帮女儿分析，没成想女儿一点都听
不进去。在爷爷奶奶默默支持下，女
儿没经过父母同意，高二开始用自
己压岁钱报了艺考培训班。

女儿文化课成绩从高二开学到

现在，断崖式下降，一次比一次差。
王女士着急了，照这样下去，就算艺
术满分也进不了什么好的大学。可
女儿不但不反省自己，最近又提出
要去杭州参加为期一个月的集训。

“还有1个多月就高考了，每一分每
一秒都很宝贵，她居然还想扔掉学
习去培训，我恨不得去学校陪读盯
着她学习了！”

上周，王女士夫妻认认真真跟
女儿谈了一次，希望她能抓紧最后
一个月的时间冲刺下。毕竟首考的
成绩摆在面前，按照这个成绩估计
三本都考不上。女儿却不以为然，说
如果考不上本科就读大专，反正她
想好了，要跟同学一起去韩国发展，
在国外当一段时间的练习生再回来
发展。

高考已经开始倒计时，王女士
跟老公急得像热锅上的蚂蚁，而女
儿心态却非常好，“她说再不济自己
在家开直播，当网红也能挣大钱。”
王女士十分崩溃，到底该拿她怎么
办呢？

◎记者手记＞＞＞
女儿这么任性，跟家庭教育有

很大的关系。小时候不注重培养她
的个人修养和学习习惯，长大后再
纠正就很难。青春期本来就是一个
很难沟通的特殊时期，这个时候孩
子逆反心理很强，父母的话很难听

进，大多数家长都没辙。就如她家的情
况，听之任之，结果显而易见，好的大
学上不了，明星梦也十有八九破灭；强
行劝阻吧，孩子不会安心念书，将来还
会把梦想破碎的责任推到父母身上。

可以说，王女士的女儿，在我们身
边绝非个例，这在当今是一个比较具
有代表性的社会现象。孩子们做明星
梦也无可厚非，但问题的关键是，有几
个孩子是真诚热爱艺术表演的？我想
百分之九十以上的孩子们，都是被偶
像头像的物质光环光芒照得头晕目
眩，才成为其粉丝的吧？谁为孩子们盲
目的明星梦买单？要知道，其付出的代
价，有可能一生都因之改变。

但是，如果孩子真心热爱这件事，
愿意为自己的这份热爱付出，再苦再
累都不后悔，那其实是一件好事，家长
应该做的就是给予一定物质上的支
持和帮助，往更专业的方向继续培养
孩子。上学是为了找工作，找工作是
为了生活，如果孩子确实能有一样拿
得出手的本领当作未来的职业，并且
还是他自己喜欢的方向，何乐而不为
呢？与其在孩子完全不喜欢甚至极力
排斥的事情上死磕，为什么不能换一
条路走呢？只要能达到孩子在未来社
会上自给自足目的，走哪条路其实都
一样。毕竟，现在是一个多元化的时
代，一个人只要能真正地为社会上其
他人提供价值，那么就完全可以在社
会上立足。

疫情发生后，人们在生活、工作、事业
等方面受到了很大影响。特别是居家隔离
的人们，担心、焦虑、抑郁、恐惧，内心时常
莫名涌现出一种无力感，不自觉地产生回
避、退缩的消极心理。

面对持续的疫情，我们可以做些什
么，拯救自己不再沉沦于消极情绪中？为
此，记者专访了义乌市城市有爱公益协会
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。

贾春梅表示，面对突发事件或环境临
时改变，人确实容易被自己的“原始脑”控
制，不自觉产生焦虑、害怕、抑郁等不良情
绪，这是我们身体的一种本能反应，等适
应一段时间后，身体放松下来了，不良情
绪症状就会缓解。所以，“封控”在家的自
己，面对经常来袭的不良情绪，可以尝试
通过练习做冥想、深呼吸等简单方式，让
身体放松下来，摆脱“原始脑”的控制，以
此快速适应改变后的环境。

再则，可以通过运动调节情绪。人类
大脑中有三种快乐物质：多巴胺、血清素、
内啡肽。其中，内啡肽可以改变一个人负
面情绪，改变对自我的认知，变得积极向
上，它带给人的快乐是非常持久和真实
的，一般我们可以通过运动获得它。如近
段时间网络爆火的刘畊宏教练，通过简单
的动作、有趣的语言、欢快的音乐，让人们
变得积极乐观起来。“封控”中的你，也可

以尝试跟着刘教练一起宅家做运动。不过，贾
春梅也提醒大家，运动时一定要根据自己的
身体状况练习，千万不要过量，否则，又将会
对身体造成另一种伤害。

在不确定中寻找确定，这是我们每个人
生存的必修课。疫情打破了我们平静的生
活，给社会造成了不小震荡，让一些人失去
生活的重心和方向，但同时，它也给那些积
极的人找到新的发展机会。贾春梅建议，我
们可以趁“封控”在家的这段时间，给自己人
生做一个阶段性回顾，重新认识自己，或制订
一个新规划，或学习一项新技能，用正念享受
当下的生活。这样既能转移注意力，减少疫情
对心情的影响，又能为自己解控后做一些积
极的准备工作。

“自助者天助也。”很多事情的发生，都不
是我们人力所能控制的。既然如此，面对疫情
的影响，不如选择心平气和的接受，再努力寻
找新的发展机会。相信真正的强者，不管什么
时候，都不会被消极情绪所淹没，都能积极行
动起来，抬头勇敢地去穿越黑暗，相信你我都
可以，共勉！

不要被消极情绪“淹没”

问：前几天我还在正常上课，
突然就被通知要居家隔离，完全
没有心理准备，觉得生活一下子
乱了，每天不知道做什么好。

心理咨询师答：最近这段时
间 ，疫 情 给 我 们 的 生 活 带 来 新
的 挑 战 。突 然 遇 到 这 样 的 事 情
可 能 会 紧 张 、不 安 、焦 虑 ，但 是
我 想 告 诉 你 ，积 极 乐 观 的 情 绪
可以让我们的免疫力大大增强，
所以调整自己的心态很重要，同
时 也是考验个人自主学习能力
很好的机会。

首先，居家期间生活要有规律。
学校老师一定会安排一些学习内容
或体育锻炼，你就根据这些要求有
序完成，学业不会耽搁，日常生活也
会很有规律。可以根据自己学习的
吸收程度，针对个人薄弱处多加复
习。其次，可以在休息或空闲的时间
寻找有意义的娱乐活动，比如阅读、
拼图、画画等。最后，要听从社区居
家指令。日常做到不信谣，不传谣，
关注权威渠道发布的疫情消息。要
相信一切都会好起来，只要做好科
学防护，大家都会健健康康的。

突然被居家隔离，怎么适应？

问：我是一名初中生，每天都
会关注疫情新闻，可爸妈怕影响
我情绪，都不让我看。其实我比他
们想得坚强懂事多了，该怎么让
他们相信呢？

心理咨询师答：首先，我想告诉
你，爸爸妈妈在关照你的情绪，可以
理解，因为疫情影响了一部分人正
常生活、工作和学习，确实也给一
些人带来情绪上的波动。只是，爸
爸妈妈没有想到的是，你已经悄悄
地长大，你比他们想得坚强懂事多
了，在这里要先为你点个赞。你想

每天关注疫情新闻，我觉得这是关心
社会、关心他人的积极表现，挺好。那
么怎么让他们信任你呢？我们可以从
管好自己的事情做起，少让父母为我
们操心，比如能独立完成学校的功
课，学着安排好自己的课余生活，勤
锻炼，读好书，发展自己的兴趣爱好，
还可以帮助大人分担一些家务，多和
爸妈主动聊天，表达你的想法……让
爸妈看到你的表现，让他们真心觉得，
我们家的宝贝长大了，能管好自己，有
自己的想法，是个懂事、能干、坚强，关
心他人、关心社会的小大人。

怎么样让父母相信我已经长大了？

孩子有个明星梦，
让追不让追？

居家隔离，情绪来了？心理专家——

“动起来”，让身心充满能量
▢ 全媒体记者 余依萍 文/摄

本轮疫情发生以来，部分市民由于疫情防控需要，进行居家隔离或集中隔离。那么，在被负面

情绪包裹时，会遇到哪些心理困境，我们该如何更好地应对这段隔离时光呢？

本期《心灵护航》为大家分享几个真实案例，他们或许和你我一样，面对疫情引发的各种不确

定性，虽然也充满焦虑和不安，但仍然努力战胜病毒带来的困扰，寻找自己的安定和快乐。

这几天，中国台湾男星刘畊宏的“毽
子操”直播火爆全网，很多网友纷纷跟着
直播一起锻炼。一周5天，每晚7：30，刘
畊宏带着妻子一起跳操，简单的动作配
上“人鱼线马甲线我想要，腰间的赘肉咔
咔掉”激励的话语，再搭配周杰伦经典的

《本草纲目》，让网友们都在争做“刘畊宏
男孩或女孩”。

“坚持了一周时间，现在浑身都得
劲，瘦了四五斤呢！”4月27日晚，刚结束

一系列的热身运动，晓丽（化名）就迅速进
入状态，一气呵成练完刚学会的一套“毽子
操”，并将视频上传至抖音，她管这叫“给刘
教练交作业”。而她口中的刘教练，正是近
段时间爆红的艺人、健身达人刘畊宏。

晓丽家目前处于本轮疫情的“封控区”
内，从4月21日开始，她便把“每日一练”
排上了日程。“自己之前就很喜欢健身，会
经常去健身房，在家也常备瑜伽垫。最近
刷短视频，实在忍不住稀里糊涂就成了

‘刘畊宏女孩’，节奏太上头了。”晓丽告诉
记者，因为有一些健身基础，刘畊宏的“毽
子操”强度还算可以，但有种“根本停不下
来”的感觉。

疫情之下，不少居家隔离的群众被焦
虑、恐慌、抑郁、寂寞等负面情绪包裹着。这
几天，晓丽学着刘畊宏，拖上一家人一起健
身，并加入了“刘畊宏女孩”的社交群，释放
了居家隔离带来的压抑情绪，也帮助家人
排解了焦虑。

“宅”出健康 “动”出活力

居家隔离“云健身”、制作甜品、绘画
创作……与晓丽一样身处“封控区”的晗
晗（化名），在隔离的这段时间里，与家人
一起做了很多有意义的事情，为枯燥的
隔离生活添上一抹亮色。

小区从4月21日开始管控，虽然家
人出现了担忧的情绪，但晗晗十分淡定：

“我们听从街道和社区的安排就好了。自
己平时工作忙，正好有机会和家人聚在
一起享受生活。”

隔离第一天，晗晗变身“小厨娘”，开
启“居家做饭模式”。金黄的南瓜，做成香
甜可口的月饼；雪白的面粉在她的巧手

下，成了香喷喷的小蛋糕。“大白”为居民做
核酸采样、志愿者现场维持秩序、社区工作
人员送来物资……她与儿子一起开动脑
筋，用画笔创作了一幅幅漫画，拉近了母子
之间的距离。

“我们还一起进行‘居家隔离云健身’，
在家人的陪伴下，孩子玩得可开心了，对我
们说以后也要多抽出时间陪他。”晗晗告诉
记者。

虽然不能出门，但也要和邻居积极“互
动”。白天，晗晗与儿子一起和其他居民隔
空打招呼、互相问好；夜晚在小区群里，大
家互相鼓励打气。居民们的乐观心态，驱散

了疫情的阴霾。为了给家人和邻居们打气，
晗晗把自己家的花式隔离生活拍成照片，
发在了抖音上。

看着“大白”们每天忙碌的身影，居民
心中汇聚出一股暖流，用自己的方式表达
对“大白”们的感激之情。晗晗将自己和儿
子创作这些作品整理后发布在朋友圈，引
来好友纷纷转发点赞，不少邻居还向她投
稿，希望汇编成册。

“非常感谢守护我们生命健康的‘大
白’们，他们是最可爱的人。”晗晗表示，每
一幅作品都充满情感，她想用自己的方式
传递正能量。

宝妈带娃隔离 生活多姿多彩

市民在家中乐当“刘畊宏女孩”。


