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▢ 全媒体记者 余依萍

“结婚十年，妻子处处比我
强，我怕她离开我，怎么做才能
维护这段婚姻？”说起自己的婚
姻，苏福（化名）特别没有安全
感，因为妻子不仅漂亮，还很有
能力。由于苏福的不自信，这两
年，两人频繁因为一些小事发
生争吵，这令他十分苦恼。

苏福与妻子是相亲认识
的。妻子学历高、能力强，听介
绍人简短介绍后，虽未见面，苏
福就在心里给她打了优秀分。

“与妻子见了几面后，我发现她
的魅力不仅在于外表，更多的
是她的谈吐和行为举止，为人
处事拿捏有度，不急不躁……”
苏福说，自己在认识妻子前谈
过好几段感情，但唯独妻子让
他有一种尘埃落定的感觉，当
他告诉父母想要结婚的时候，
父母也给予充分支持。

婚后一年，两人迎来爱情
结晶，这让家中老人喜出望外，
孩子由老人负责带，但也十分
尊重妻子的教育方式。有时，苏
福都感觉这“婆媳关系”好得出
乎意料，就像她才是父母亲生
女儿一样。在外，她同样精明能
干，工作受领导器重，生活圈子
也积极向上。

因为父母带着孩子，家里
也没有太多的家务事，妻子开
始带薪考研，工作也没有落下。
两年时间，妻子不仅完成研究
生学业，还晋升了职位，可谓是
双丰收。再看苏福，还是公司里
的小职员，工作按部就班。后
来，妻子的工作越来越忙，除上
班外，还报了一些职业资质培

训班。因为工作原因，她的同事
和项目合作负责人几乎都是男
性。苏福工作不怎么忙，常与朋
友郊游、钓鱼等，两人就像两条
平行线，工作、生活都没有交叉。

“以前，她忙的时候有些不修边
幅，但现在状态越来越好，每天
都精心打扮后出门，晚上也因为
各种应酬会很晚回来，身边不乏
一些优秀的男性与她合作项
目。”苏福有些介意地说。

早些年，苏福觉得大家各
忙各的，自己还有很多空间，自
由自在。他还常笑话身边的朋
友被老婆管得太紧，连出个门
都要“请示”，现在的他竟然开
始有些羡慕朋友家的“妻管
严”。“她越来越优秀了，而我似
乎没有变化，她的社交圈我根
本融不进去，谈论的话题都是
高端、大气、上档次的。”苏福曾
与妻子沟通，让她不要这么累，
家里也不需要她这么拼，但她
却认为苏福在妨碍其发展。苏
福坦言，这些年自己浑浑噩噩，
再看看妻子，风华正茂，而且事
业小成。她的收入、阅历以及资
源完全可以令她独立，不需要
再依靠他。而就因为这样，苏福
特别担心她会离开自己，他也
越来越没有安全感。

那种精神、地位上的落差
也时常给苏福带来负面情绪。
妻子能冷静处理两人的矛盾，
但苏福却不行，他害怕妻子哪
天突然会提出离婚。苏福道出
自己的担忧：“我们之间无论是
工作还是生活，距离似乎越拉
越大。不知道怎么办才能放下
我那颗没有安全感的心，因为
我太怕失去她了。”

妻强夫弱，婚姻如何维系？

▢ 全媒体记者 余依萍 文/摄

本报讯 日前，后宅社工站
积极对接社会爱心企业，开展

“流动生日包·温暖五社情”活
动，以实际行动传递爱的正能
量，护航辖区青少年儿童健康
快乐成长。

当天是困境儿童小方（化
名）的生日，社工、志愿者以及
流动党员早早来到他家中，将
生日现场布置得十分温馨。刚
从外婆家回来的小方，看到家
中的布置非常惊喜。“祝你生日
快乐，祝你生日快乐……”社工
为孩子戴上生日帽，小方在欢
乐的歌声中，轻闭双眼许下心
愿。随后，社工为其送上精心准

备的祝福卡以及礼物。
“我本来打算给孩子买个

蛋糕简单过一下，没想到你们
这么用心布置，太感谢你们
了！”孩子妈妈十分感动，对着
社工们连连道谢。

据了解，“流动生日包”是
后宅社工站服务困境儿童项目
之一，“生日包”中涵盖“一次破
冰”“一支鲜花”“一处装饰”“一个
蛋糕”“一顶生日帽”“一首生日
歌”“一声祝福”“一份心愿”“一张
合影”等，承载着爱心人士对困
境儿童的关爱。值得一提的是，
项目开展前期，社工站还组织辖
区困境儿童开展市集活动，邀请
困境儿童将爱心企业捐赠的500
多套童装进行义卖。

“流动生日包”情暖困境儿童

“女儿考试完自我感觉良好，一
家人也特别高兴，可是孩子不知道
怎么回事，变得很暴躁，长这么大第
一次和爸爸妈妈顶嘴吵架，挺心寒
的。”佳兴（化名）的爸爸徐先生担忧
地说道。

据徐先生介绍，女儿从小就十
分懂事、安静，甚至有些内向。高考
结束后，她并没有像其他同学一样

外出旅游，但是每天都和不同的朋
友聚会。喝酒、上 KTV、夜不归宿，
这些和佳兴“乖乖女”形象毫不沾边
的事，最近却成了她的家常便饭。

“前两天晚上11点多，她才回家，喝
了很多酒，还闻到烟味，妈妈说了她
两句，没想到她立即就急了，指着我
们说不理解她，高考完也不让她放
松，上了大学再也不回家了。”徐先

生说，现在想起这些话都十分心寒，他
实在不知道女儿这是怎么了。

对此，刘建辉表示，部分考生出现
一种“总算考完了，万事大吉”的心态，
尤其对于超常发挥的学生，他们由一
个高度紧绷的心态到一个完全放松、
兴奋过度的心理状态，这期间很可能
会出现一系列的行为偏差，选择一些
不恰当的娱乐方式，比如彻夜狂欢、打

游戏、刷手机等，从一个极端走向另一
个极端，不但不利于身体舒缓，健康还
会受到影响。

刘建辉建议徐先生与女儿好好谈
一谈考后出现的心理波动，将内心压抑
已久的情感，用正确的方式表达出来。
另外考后放松也需适度，不要打乱白昼
规律、沾染不良习气，可以选择全家游，
既达到放松目的，又能增进家人感情。

高考后“乖乖女”性格突变

如今，女人在各行各业都
能做到非常出色，游刃有余。现
代社会，有着高学历、高职位、
高素质、高能力的职场女性比
比皆是。很多女性为了在激烈
的社会竞争中求得生存，也为
了在职场和工作中凸显自己的
价值，获得更多的社会认同，她
们会拼命学习、努力成长、成就
自己，让自己越来越优秀。

苏福的妻子就是这样优秀
且漂亮的女性，不仅获得很多
男性的喜欢，同时也获得领导
的赞许和欣赏。能娶到这样的
女性为妻，苏福一方面感到骄
傲和自豪，另一方面又有很大
的压力、不踏实，他感觉妻子各
方面都比自己强，自己作为男
人很没面子和价值感，想要去
追赶但发现已有难度，所以才
会焦虑和恐慌。

婚姻就是一场修行，要知
道这个世界上没有十全十美的
人，既然你当初能被这个女人
吸引，并选择和她结婚，就要承
担起男人的责任，不要因为自
卑心理作祟毁了你们的婚姻。
与其患得患失，不如做一些努
力：首先要放下所谓的面子，控
制好自己的情绪，心平气和地
和妻子交流和沟通，表达你内
心的真实想法和感受，包括你
的恐慌不安，只需要做到不卑
不亢和真诚即可。也可以试着
培养一些共同的兴趣爱好，共
同抽一些时间、花一些心思在
上面。另外可以打亲子牌，陪孩
子参加亲子活动，做一家三口
都感兴趣的事情，在这个过程
中建立情感连接，增进夫妻感
情。拥有良好的家庭关系，可以
让你们的婚姻走得更好更远。

这份高考后心理调适指南请查收

适度放松 规划未来

▢ 全媒体记者 余依萍 文/图

一年一度的高考落下帷幕，高考结束后，从高度紧张到突然

松弛，考生的心理状态和作息等与考前产生巨大变化，同时在等

待分数、等待报考、等待录取和家长的期待等一系列应激反应中，

考生的心理起伏比较大。

义乌市精神卫生中心心理科主任刘建辉指出，高考考生心理

危机发生率考后高于考前，家长应关注考生的“后高考心理”。很多考生

在经历几个月紧张迎考之后，各种心理需求在高考后一段时间会出现

“井喷”现象，加上不少家长对孩子的考后心理不像考前那么关注，在多

重应激条件下，若调适不当，可能会出现各种心理、行为和情绪变化等

“适应性障碍”。

高考后常见心理问题有哪些？考生和家长该如何调整？这份高考后

心理调适指南请查收。

考生经历了高考前的思想焦虑
和心理疲劳，如果考得不理想，又承
受着来自家庭、学校的压力，精神高
度紧张、疲惫，容易产生不同程度的
心理问题。刘建辉解释，这些症状其
实是心理失衡的正常情绪表达，家
长不用太紧张。不过如果心理压力
过大、时间过长，就不利于心理健
康，甚至还会转化为心理障碍。此
类考生要懂得宣泄悲观情绪，学会
积极休息。

“孩子的心理健康和父母的心
理健康有很大关系。”采访中，刘建
辉表示，高考后考生家长也要有个
心理调整的过程，充分发挥“避风
港”的作用，增加陪伴孩子的时间。
对于考得不理想的孩子，要积极关

注与鼓励，营造宽松的气氛，鼓励、
允许孩子把烦恼和痛苦说出来。不
要埋怨指责，更不能讽刺、奚落、打
骂或是惩罚，不要把自己的坏情绪
发泄到已有巨大压力的孩子身上。
这样只会助长孩子的自卑情绪，加
重他们的心理负担。高考后如何高
质量地做好“避风港”？刘建辉也分
享了一些建议。

尊重孩子的报考意愿。填写志
愿和专业时以学生个人意愿为主，
家长可以提供建议，但不能强迫。
不少大学生在家长的强迫下选了
自己不喜欢的专业和学校，整天浑
浑噩噩度日，临近毕业时才发现自
己虚度4年时光，开始焦虑抑郁。

引导孩子接触新事物。新事物

可以是出去兼职打工体验生活，可以
是报班培养兴趣爱好，可以是外出旅
游，可以是健身撸铁，可以是宅在家
撸猫看电影读经典打游戏，可以是提
前学习所选大学专业的相关知识
……不管任何选择，首先尊重孩子的
个人意愿，其次是结合家庭实际情况
一起协商。

关于手机和电脑管理。手机和电
脑已经是人的“体外器官”了，生活工
作学习娱乐都离不开电子设备，家长
需要注意的是：游戏充值、用眼健康、
作息规律。莫要说你眼睛近视、感冒
发烧都是玩手机玩的，这些话语容易
让亲子矛盾升级。

高考后 2 个月以保证健康的生
活规律为主，家长也可以利用等待成

绩的这段时间，帮孩子寻找一些兴趣
爱好，让他们的身心得到放松。不管
如何，家长们切记不要有一种“我吃
过的盐比你吃过的米都多”的傲慢，
学会尊重孩子的主观想法。你的孩子
长大了，尊重他的独立人格和思想才
是亲子关系和谐的关键，而和谐的亲
子关系是在问题发生后可以得到合
理解决的基础。

家长学会尊重孩子 做好“避风港”

树人中学高三学生树人中学高三学生““出征出征””高考高考

从高度紧张到突然松弛，再加
上估分成绩不理想，容易爆出不少
心理问题。通过调查统计，高考后的
一段时间，考生容易出现以下几种
心理问题类型。

放纵型心理：狂欢几天几夜
认为高考结束便意味着苦日

子熬到头了，得好好犒劳自己，弥
补自己多年来的艰苦奋斗，有的
考生一睡好几天，有的一连玩几
天几夜的网络游戏。压力的宣泄
要缓慢进行，最忌讳的就是从考前

的极度紧张到考后的极度放松、放
纵，骤然的压力释放易染上一些不
良习惯。

抑郁型心理：自怨自责情绪低落
这类考生估分结束后，觉得自

己会与理想大学失之交臂，表现为
吃不好、睡不好，情绪低落，有些还
伴随出现强迫思维、强迫行为，自怨
自责。有的人甚至由于性格突变暴
躁，让人觉得难以理喻，与家人争执
中情绪一触即发。

焦虑型心理：患得患失严重

考后焦虑型心理也比较常见，许
多考生在考后会出现患得患失的状
况，尤其是那些平时学习成绩还不错
的考生。他们往往期望值比较高，但
在等待放榜的日子里，由于不确定性
而变得焦虑。这种焦虑对于那些心理
素质弱的考生，还会持续加重。比如
有些高考学子会出现由焦虑到失眠、
再从失眠到抑郁等。尤其高考后父母
对自己生活学习要求的变化，大家期
待的眼光都放在分数上时，这种感觉
更明显。

迷茫型心理：一下子失去生活重心
考生从原来紧张的高考学习中

一下子放松下来后，会出现一种虚
无、无所适从的真空状态。特别对一
些在学习路上被父母、老师推着走
的考生，这种感觉会更明显。考生往
往美美地睡几天，把长期缺失的睡
眠补一下。但过了几天，却发觉自己
无所事事，心里空空的，茫然不知所
措、百无聊赖，一下子就失去了目
标，找不到自己的方向，甚至将这种
心理带到大学。

高考后常见的心理问题

徐源（化名）是一个非常努力的
学生，他在农村上了小学和初中，中
考后进入城区上高中，但学习成绩
与身边其他学生有所差距，尤其是
英语和实验类学科。为追赶上同学，
高中三年他十分勤奋，最早到教室、
最晚回宿舍，可是成绩依然上不去，
在高三下半学期勉强进入班级中

游。这时，老师提出了一个目标，让
他利用半年时间提高成绩，这成为
他废寝忘食学习的动力。

考完后他迫不及待和同学估
分，结果估算出自己刚过本科线，他
开始觉得自己长久以来的努力都是
徒劳，觉得自己是因为智力水平低
于其他同学，所以考不出好成绩。

最近一次同学聚会，成为压垮他
精神的最后一根稻草。吃饭时，大家兴
致盎然地讨论一起报考哪所院校，希
望大学时还能在一座城市，可是这些
话语像一把把锋利的匕首扎在他的心
头，问到他时，徐源十分尴尬。受此打
击后，性格内向的徐源更加不爱说话
了，有时一天也不吱几声，看着电视时

也会发呆。
“估分够不上自己想读的大学，儿

子考完试后就闷闷不乐，最近情绪很
不好，吃饭说吃不下，也不怎么说话。”
看着茶饭不思的儿子，徐源的妈妈担忧
地说，“我和他爸看在眼里急在心头，成
绩都还没出来，人已经这样颓废了，成
绩公布后都不知道怎么办才好了。”

高考后 患得患失怀疑自己


