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如何让亲情更浓？

春节的春节的““正确打开方式正确打开方式””请查收请查收
春节将近，彤彤（化名）却

怎么也开心不起来。放寒假第
二天，她就将大女儿送到娘家。
虽然心中万般不舍，但是她明
白，这或许是最好的选择。

彤彤离过一次婚，大女儿
是她跟前夫生的孩子。如今，她
有了新家庭，白天忙着上班，根
本无暇顾及孩子，和现任生的
小儿子，出生后一直让婆婆帮
忙带。

提起第一段失败的婚姻，
彤彤一直无法原谅自己曾经的
无知和任性。前夫好赌，但恋爱
中的彤彤却不顾家人反对，非
要嫁给他。

这段不被家人祝福的婚
姻，注定是曲折的。因为结婚的
事，两家人一开始就产生隔阂，
婚后前夫不愿陪彤彤回娘家，
每次提及，前夫便以工作忙、亲
戚家里要帮忙、身体不舒服等
为理由推托，夫妻矛盾愈演愈
烈。孩子出生后，每回前夫将娘
俩送到丈母娘家，打声招呼后
便直接离开，从不在彤彤娘家
吃饭。为此，彤彤的父母对这个
女婿很不满意。

结婚 5 年后，前夫在家的
时间越来越少，彤彤问其要孩
子生活费，他便借口投资而拒
绝。彤彤通过前夫的朋友得
知，前夫是因为赌博输了才没
钱，为此两人大吵了一架。“又
没有花你的钱，管我干吗？”前
夫怒吼道。

彤彤终于醒悟，前夫对她
或许并没有爱情，只是当时年
龄不小了，就选择了她。哪怕不
是她，也会有另一个“彤彤”。但
看在女儿份上，她本想，只要前
夫肯低头，保证以后好好生活，
日子就这么继续下去。结果，前
夫比她想象得要决绝。

彤彤开始反思，这几年丧
偶式带娃、丧偶式生活，婚姻还
有必要继续吗？那段时间，她经
常半夜偷偷躲房间里哭，却得
不到一句安慰。争吵越来越多，
一地鸡毛的日子，让她很是崩
溃。彤彤决定离婚，家里人得知
这个情况后，也是一声叹息。

离婚后，女儿跟着彤彤生
活。那时，彤彤唯一的想法就是
努力上班，多赚点钱，给孩子更
好的生活。

“孩子我们帮你带，趁年轻
再找一个。”离婚半年后，看到女
儿这么辛苦，父母多次提出让彤
彤再婚。看着父母日渐老去还要
为自己担忧，另一方面也想给女
儿一个完整的家，彤彤最终接受
了父母的建议，这一次，她希望
找个有责任心的男人。

在家人介绍下，彤彤认识
了比自己小两岁的志勇。志勇
也有过一段婚姻史，不过和前
妻并没有小孩。相识后，他将自
己的经历坦诚相告，这份真诚
也打动了彤彤。

一段时间接触后，彤彤觉
得志勇虽然年纪比自己小，但
是挺顾家的，而且也不介意她
有个孩子，两人自然而然走到
了一起。婚后，志勇对女儿也算
尽心，只是婆婆对她带个“拖油
瓶”有点意见，但也没有表现得
太过明显。为了让婆家接受女
儿，每次女儿调皮，彤彤就会非
常警惕地说道：“你已经长大
了，要懂事点。”

再婚一年后，彤彤生了小
儿子，婆婆高兴得不得了，经常
给孩子买新衣服，大女儿往往
会露出羡慕的眼神。彤彤也将
更多注意力放到儿子身上，加
上日常生活琐事繁杂，对于大
女儿的关注就少了。

这两年，彤彤发现大女儿
的性格内向了不少，可是一到
外婆家便会开朗很多。因此，每
到寒暑假，忙着上班的彤彤就
将孩子放在娘家。但这个举动
无形中让大女儿觉得，母亲生
了二胎后，不再疼爱他了。

对此，彤彤很是无奈。在对
待孩子的态度上，她尽量一碗
水端平，可又怕婆婆说她偏心
大女儿。有一次，女儿委屈地问
彤彤：“妈妈，你是不是也不想
要我了？我讨厌弟弟……”女儿
的一番话，深深刺痛了她的心，
她甚至怀疑，自己选择再婚是
对还是错。

二婚妈妈的烦恼

提起去年年初三，大三学生德
宝（化名）至今记忆犹新。

一大早，父母亲准备着去亲戚
家拜年的礼品，当天行程特别满，
一家人要走访三家亲戚，除一位表
姐有微信互动外，德宝跟其他亲戚
都不太熟。想到自己即将和陌生亲
戚坐在一处，他就“社恐”得不行。
但他也很清楚，这样的场合若自己

不在现场，是极不合礼数的，只能硬
着头皮前往。

第一站是姑姑家。德宝一家刚停好
车，一位阿姨就热情地迎上前来：“这是
德宝吧，长成大小伙子啦！”

德宝腼腆地笑了笑，冲阿姨说了
句“新年好”，心里还拼命想着该叫姑
姑还是婶婶。

“这是你小姑婆，今年正好有空从

南京回来，几年没见了不认识啦？”在
父亲提示下，德宝立马接话“小姑婆新
年好”，但心里却在腹诽，这么年轻，谁
能想到已经是姑婆的辈分了。

交流中，辈分最小的德宝无疑是
长辈们最关心的对象。学习怎么样？
奖学金拿了吗？谈女朋友了吗？想考
研还是直接工作？……诸如此类的常
规问候，德宝已感觉招架不住，在一

堆不熟的亲戚面前讨论个人问题，让
他局促不已。

在座的每一位长辈都可以轻易地
喊出他的名字，相互讨论关于他小时
候的糗事趣事儿，德宝只能尴尬地微
笑，应付大家的寒暄和打趣。

对德宝而言，这样热闹的气氛，
他却只想独自安静。想到类似的剧情
今年还要继续上演，德宝十分苦恼。

热闹是他们的，我只觉得吵闹
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对二婚带娃重组的家庭而
言，成全一段幸福婚姻不只有
爱情，还会有附加条件，比如怎
么和继子女相处？怎么让自己
和孩子完全融入新家庭？

很多重组家庭由于没能很
好地处理复杂的人际关系，导
致家庭成员之间矛盾很多，再
婚更像是双方权衡利益后搭伙
过日子。

好在，彤彤与志勇的婚姻
还算顺利。但婚姻终究给大女
儿留下创伤，如果不能好好处
理大女儿内心的情绪，由于安

全感缺失，势必对她的人生带
来一些负面影响。

再婚家庭孩子的心理很复
杂，他们就像一颗处在旋涡中
心的种子，经历着复杂的情感
波动。他们期待新的家庭成员
带来新的快乐，但又害怕失去
原有的亲情，破坏原有的和谐。

因此，我们需要深入了解
他们的内心世界，了解了孩子
最担心和最渴望的，才能在生
活里根据实际情况，以持久的
温柔和爱心，温暖家人，整合和
经营好新家庭。

◎记者手记＞＞＞

一年之中，人们最期待春节到

来。然而，伴随着欢聚的喜悦，常常

也会有一些令人头痛的盘问。工作、

感情、家庭，每个话题都像是一把双

刃剑，既让人关切，又可能带来压

力。攀比的伤害、催婚的压力、逆耳

忠言的扎心……这段时间，#过年

如何在亲戚面前包装自己#话题一

度冲上了热搜。

如何在应对亲戚盘问时既不让

场面尴尬，又能保持自己的舒适感？

可以看看心理专家的支招。

后宅街道社工站开展睦邻活动。

作为中国人一年中最重要的节
日，春节被赋予太多的仪式感和意
义。走亲访友不可避免，尤其在聚会
中，当一些亲友说话没有边界感、交
谈中存在相互攀比的潜在伤害时，
更容易让大家产生来自人际压力的
社交恐惧，出现内心焦虑、有挫败
感、非常不自在，影响过年的愉快心
情，市中心医院精神科主任、主任医
师方向明介绍，这种境况常被称为

“春节社交恐惧”。
“春节社交恐惧”的典型心态

是，不远千里返乡过年，既渴望与许
久未见的亲友见见面，又害怕走亲访
友遭遇各种“关心”。方向明表示，这时
候，我们要做好自我调节，既能得体地
回应“关心”，又能让自己保持舒适。

1.转换视角，相互理解。
缓解“春节社交恐惧”最关键的是

建立平等合理的沟通，沟通的突破点
主要在于理解。在长辈理解我们之前，
我们需要先理解他们，年轻人具有更
强的心理可塑性，我们转换视角，比他
们容易得多。

其次，我们要主动接纳与长辈之
间的认知差异，上一辈习惯了与人结
伴的生活方式，年轻一辈则更喜欢拥
有一定的私人空间和自主权。

2.转变过分抵触的心态。
年轻人不要把春节回家看成包

袱，不要把“春节社交恐惧”看得那
么可怕，更不能采取对抗的心理，
以免增加对立与矛盾。试想一下，
一年到头见不到面，偶尔见到了询

问几句，也是对方关心我们的表现。
面对常规的关心和询问，适当进

行回应，也是一个增进彼此感情的机
会。亲戚问这问那，很多时候只是为了
避免无话可说的尴尬，对此不必太较
真。当亲戚询问一些让自己感到不适
的问题时，与其针锋相对弄得氛围尴
尬，不妨一笑而过。

3.不刻意迎合，学会保护自己的
边界。

压抑自己，完全迎合别人和外界
的做法并不可取。一方面，这样的方式
让对方无法了解到真实的我们，另一
方面，也会给自己带来很大的心理压
力，让自己排斥社交活动。

我们可以和父母统一认识，让
父母帮自己先挡住一些没有边界感

的亲戚，而不是一味地跟长辈较真，
忽略兼顾各方感受。可以适当将自
己 的 感 受 传 达 给 对 方 ，明 确 告 知

“我不喜欢你这样做”“这个问题我
不太想谈”，要知道，成年人也有说

“不”的权力。
4.提前准备，大方互动。
与其逃避现实困境，不如主动与

父母沟通，认真聆听老人的倾诉甚至
唠叨，耐心接受老人不厌其烦的关心，
以此融合代际隔膜，营造敬老爱老的
孝文化，延续难得的亲情。

另一方面，拜访长辈前，可以先
向父母了解对方近期情况，主动关心
他们。

5.接纳自己，信任自己。
春节焦虑，除外部环境带来的压

力外，还有一部分源自我们的内心。
社交恐惧症在某种程度上是不能接
受自己的一种表现。从现在开始，停
止对自己的挑剔、批评、责难，也不要
一恐惧就逃跑，努力提高心理素质，
增强应对挫折的能力。另一方面，忌
盲目攀比，保持乐观向上的心态。请
相信，我们每一个人都是最骄傲最独
特的存在。

转变抵触心理，愉快过大年

婷婷（化名）从小到大不喜欢人
多的场合，害怕被围观、被讨论、被评
价、被发言，过年走亲戚更是如此。

“小时候，到爷爷奶奶家拜年，
进门之前心里就想，我该说点什么？
会不会和弟弟妹妹词一样？叔叔阿
姨会不会笑话我？”婷婷说，让她头
疼的还不止这些。每逢过年，吃饱喝
足后，亲戚间总会上演才艺秀，为此

父母特意把她送到舞蹈培训机构学习
跳舞，这样过年时候可以在亲戚面前
秀一把。

经过几年的学习，婷婷拿到不少
舞蹈类奖项，在亲戚中名声也越来越
响，这让婷婷爸妈很有面子，可婷婷并
不愿意在亲戚面前表演。

“我每次提出拒绝的时候，他们总
要打趣我，说我扭扭捏捏，爸爸妈妈也

是，老是让我在亲戚面前表现一下。”
婷婷表示，亲戚家的小孩子各个能说
会道，唱歌、说相声张口就来，十分开
朗活泼，说话也很讨长辈欢心。这无形
中给婷婷很大的压力，她因此对走亲
访友十分抗拒、排斥。

长大后，婷婷终于摆脱了当年的
恐慌，也可以依着自己的心意不去
拜年。可即便宅在家里不出门，一觉

醒来，家里都是人，满屋子亲戚把她
直接堵在被窝里，熊孩子正在玩她
的电脑，七大姑八大姨正在讨论她
的对象。

上了饭桌，该面对的还是得面
对，亲戚们各种问题像炮弹一样轰炸
过来，从工资绩效到催婚催生，婷婷
说，真是怕什么问什么，痛处被拿捏
得死死的。

出门找尴尬，在家尴尬找上门

咨询师观点

新春送福、蛋糕烘焙、联欢节
目、非遗鉴赏……昨日下午，市儿
童福利院举办“福娃贺岁 义童
迎新”活动，孩子们和社会爱心
人士欢聚一堂，迎接新年。

现场，市书法家协会老师
为孩子们撰写了100余张“福”
字，孩子们现场送给自己最亲
爱的“妈妈”和社会各界爱心人
士。民间剪纸非遗传承人手把
手教孩子们剪窗花，祝福孩子
们龙年吉祥，身体健康。市青心
社会工作服务中心志愿者自带

食材，为孩子们制作了各色各
样的精美蛋糕，寓意福利院大
家庭新年和和美美。

舞台上，来自市文联越剧
联谊会的少儿越剧票友倾情表
演越剧《打金枝·闯宫》《碧玉
簪·送凤冠》《梁祝·十八相送》

《追鱼·鲤鱼出水》等经典折子
戏片段，让孩子们沉浸式体验
越剧艺术的魅力。孩子们也表
演了舞蹈《非洲鼓》、手语《感恩
的心》等节目，展示自我，感恩
社会大家庭的温暖。

市儿童福利院里暖意浓
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