
本报讯（记者 林乐雨）浙

江进入高考时间，中考也即将

到来，考生能否保持一份平常

心顺利完成考试，成为家长最

关心的事。周大伯的孙子正

是今年的“冲榜少年”。最近

这两天，周大伯明显感到孩子

的情绪出现波动。第一场上

午考完语文还是神采奕奕，下

午考完数学情绪就明显低落

下来。

“过去的就让

它过去，后面几门

课继续加油。”“就算是一

门课考得不理想，现在也不是

难过的时候。”孩子紧张失落

的模样，周大伯看在眼里，急

在心里，反复唠叨。但似乎这

些话并没有起到作用。

当家人朋友情绪低落时，

你会怎么安慰他们？杭州市

上城区笕桥街道社区卫生服

务中心精神心理科主治医师

梁丽说，有效安慰不是简单的

鼓励或劝说，而是能真正缓解

对方痛苦、给予情感支持的沟

通方式，是一门技术活。当一

个人情绪低落时，首先需要的

是他人的共情和情感支持。

共情不一定是我懂你，但一定

是我想懂你，是用陪伴告诉对

方，你的感受很重要。

安慰者首先要认真倾听，

如果对方愿意倾诉，可以适当

追问一些细节，这个举动容易

让倾诉者感受到自己被重视；

要理解对方的情绪，鼓励和引

导对方将自己的负面情绪发

泄出来。在沟通的过程中要

给予对方足够多的情感回应。

“大道理谁都懂，比起老

生常谈的话，一个眼神、一个

微笑、一个拥抱或许更有效

果。”梁丽说，当对方的情绪得

到发泄后，提供一些切实可行

的建议，做一些力所能及的

事，是有效安慰的正确打开方

式。
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很多时候，人们不敢拒

绝，是因为把拒绝等同于伤

害，觉得说“不”就是冷漠的

表现。拒绝，有时是为了更

好地成全，既是对自己的负

责，也是对他人的尊重。

当人们能够坦然面对

自己的内心，不把拒绝看作

是负面的行为，而是看作一

种合理的表达，才能真正卸

下心理负担，让拒绝成为一

种自然而然的能力，既不委

屈自己，也不勉强他人。

学会拒绝的过程，也是

学会与自己和解的过程。

当人们不再因为拒绝而内

疚，不再因为说“不”而焦

虑，就能在与他人的相处中

找到更舒适的平衡点。

据人民日报微信公众号

拒绝并非冷漠
学会与自己和解

“要不是因为你，我会变

成现在这样吗？早就飞黄腾

达了。”“不要乱花钱，我们家

都 靠 你 呢 。”类 似 这 样 的 对

话，可能在一些亲友关系中

出现。

因为这些话，有的人就会

被“愧疚感”驱使，不断牺牲自

己的需求去满足对方，甚至超

出自己的承受范围，逐渐变得

小心翼翼，自我耗竭。

此时要警惕，你很可能是

陷进了“愧疚诱导”，有的人会

拿它当作一种操纵他人的心

理工具，让他人顺从自己，为

自己所用。

如果觉察到别人对你进

行“愧疚诱导”，你可以尝试以

下方法。

察觉到“不舒服”时，先停

一停。不舒服的感受就是在

提醒你，要尽可能跳出“自证

陷阱”。你需要先把双方的责

任和需求厘清。比如想一想：

伴侣没有安全感，要求你切断

与朋友的联系，你喜欢这样被

控制吗？朋友要求你帮忙，到

底是真诚地表达对你的需要，

还是在为难你？所有的这些

问题，真的是你不断付出就能

解决的吗？想清楚这些，再给

对方反馈也不迟。

合理表达“攻击性”。勇

敢地拒绝对方无理的要求，并

把 对 方 抛 过 来 的 问 题 抛 回

去。维护界限不是自私，而是

自爱。

勇敢提出需求。很多时

候，你不说出自己的需求，对

方会默认你能帮忙，就会一再

让你付出。因此，不用努力证

明自己“有能力搞定一切”，反

而可以向对方表明：我需要你

看到我的困难，我需要你理解

我的压力，我需要你看到我的

付出，我需要你帮我一起处理

⋯⋯让对方看到，你不会因为

做不到而感到愧疚，这个陷阱

对你也就失去了作用。

不论是对方强烈的请求

让你难以说出“不”，还是对方

的指责让你深感不安，都请记

得：维护自己的权益不是一件

可耻的事，你有权利选择自己

想要的生活。

据深圳卫健委

“愧疚诱导”隐蔽却极具杀伤力
察觉到“不舒服”时先停一停

“松弛感缺失”正在成

为现代人的常态。如果你

意识到自己处于“时刻紧

绷”的状态，并且决定改变，

那么以下方法都可以尝试。

认知觉察。觉察和识别

过度警觉的思维模式，而非

其内容。当注意到自己像雷

达一样又在“扫描威胁”的时

候，可以告诉自己“我的焦虑

系统又在常规扫描了”。

行为实验。为自己设

置实验题，测试过度警觉的

准确性。例如，相信“必须

担忧才能预防坏事”的人可

以尝试记录：担忧的事件实

际发生的比率到底有大多

少？这种基于证据的信念

修正，往往比单纯的说理更

有说服力。 据健心有我

感觉自己时刻紧绷
两个方法找回松弛感
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