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狗狗丢失后
我变得郁郁寡欢

这几天，朋友们都说我矫情，丢了一
条狗居然那么心情郁闷，至于吗？唉，他
们岂能体会到爱狗之人失去宠物的痛
苦？尤其对于我这类“丁宠家庭”来说，狗
狗就是当孩子来养的，它不仅忠诚可爱、
通人性，也是我精神上的寄托。

说起不要孩子的原因有很多，工作
忙是其一。我和老公今年都34岁，虽说婚
龄已有六年，实则和单身没什么两样。我
俩早出晚归，各忙各的，老公属于“空中
飞人”，出差是家常便饭。我在公司担任
人力资源培训讲师，讲完课还得给公司
的内部网站编写课程文案。每天忙得连
轴转，再加上各种压力，回到家甭说面对
孩子了，多说一句话我都嫌累。关键是我
和孩子似乎天生没缘分，也最发憷孩子
的哭闹耍赖。我家对门那个三岁的小萝
莉，每天清早去幼儿园都哭得“楼层颤
抖”。那一刻，我特别享受自家的安静，真
不敢想象有个小不点儿的日子得多么慌
乱。我担心给不了孩子好的成长环境，也
担心自己没有耐心甚至害怕面对孩子将
来的叛逆期，更何况，也不愿把时间和精
力全部用在养育孩子上。既然承受不起
母亲这个伟大的角色，不如放弃要孩子
的念想。

养宠物就轻松多了，它带给我的是
无尽的忠诚与乐趣。四年前，我养了一只
烟灰色、眼睛是浅蓝色的哈士奇。大家都
知道，哈士奇很“二”，总能做出一些令人
崩溃的事，所以，给它起了个名字叫“小
囧”。“小囧”活泼顽皮，爱出洋相，咬坏东
西后，它就躲在落地窗帘后面，头朝里、
屁股朝外，任凭你怎么训斥，就是一动不
动。“小囧”非常聪明，见我在镜子前换衣
服，它立马跑到玄关处从鞋架上叼起拴
狗绳，屋里屋外紧跟着我，生怕我出门不
带它。我若心情烦闷，“小囧”会乖乖地卧
在我脚边，不时仰起头看我一眼，要么歪
着头、伸出前爪搭在我腿上，好像在说：

“你现在好点了吗？”我想，但凡养过狗的
人都能切身体会到人与狗之间那种相互
依赖信任的情感。

有了“小囧”后，我的业余时间全被
它占有，定期给它做检查，带它去宠物院
洗澡、打疫苗，领着它外出玩耍、拍照。有
好几次公司组织旅游，或者朋友叫我聚
会，我都一一推掉。平时上班忙，好不容
易有了时间，我真舍不得让“小囧”独自
在家。我特意在微博上给“小囧”建立了
相册，把它搞笑的窘相拍成视频传到网
上，“小囧”还拥有不少的粉丝呢。忙碌一
天，带着满身的疲惫回到家，“小囧”以闪
电的速度从沙发上跳下来，摇着尾巴扑
到我怀里好一顿亲热，同时还得将它热
情的口水印在我的衣服上。即使“小囧”
生病，它依旧跑到门口迎接我。再焦虑压
抑的心情也会被这个憨态可掬的小精灵
一扫而光。

养了四年的“小囧”，我从未想过有
一天它会离开我。两个月前的一个傍晚，
老公牵着“小囧”出去遛弯，当时也不知
它看见了前面的什么，拼尽全力挣脱掉
老公牵绳的手，疯了似的往前跑。等老公
缓过神来，“小囧”早已不见了踪影。老公
急得赶紧回来开上车，我俩沿着平时遛
狗的路线寻找了一晚上也没找到。我把
怒气全撒在了老公身上，“让你遛个狗都
能遛丢了，你可真笨到家了。”“我两条腿
哪能跑过它的四条腿。”那天晚上，为了

“小囧”我俩差点动起手来。第二天，我在
小区附近的电线杆上贴满了寻狗启事，
在微博微信上发了“小囧”丢失的帖子，
盼着好心人能发现它，可至今没有消息。

“小囧”丢了以后，我的心情一直郁
郁寡欢，饭吃不好，上班也走神，耳边总
感觉有“小囧”叫唤的声音。小区里有一
条叫“雪球”的萨摩耶，它是“小囧”的好
朋友。那天下班，刚走进小区大门，一眼
看见“雪球”在绿化带里玩，它也发现了
我，撒着欢地冲我跑来。我弯下身把“雪
球”搂在怀里，想起我家可怜的“小囧”，
不知是被好心人收留了，还是被恶人拉
倒屠宰场了。想着想着，眼泪瞬间冲出了
眼眶。

因为“小囧”，我和老公最近的状态
都不好，他一有时间就去找狗，他跟我说

“我懒得听你指责我”。婆婆听说后，也很
不理解我们的行为，电话里说我们：“两
个神经病，为了一条狗成天折腾个没
完。”婆婆不了解我对“小囧”的依赖，而
这种心理依赖和不良的情绪障碍是我根
本无法掌控的……
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张同学问：我今年17岁。因为
中考分数不够，父母为我交了一
万多元的择校费才来到现在的高
中。父母都是普通工人，家庭收入
一般，明知道父母供自己读书很
不容易，有心好好学习报答父母，
但就是成天心烦意乱，对学习毫
无兴趣，整个人郁闷得要死，每天
都过得不开心。我也奇怪，自己到
底为什么郁闷？到底怎样才能走
出郁闷，回到学习的轨道上来？希
望老师能够帮帮我。

孔屏（山东青年政治学院应
用心理学教授、青未了.心理工作
室专家顾问团成员）回答：我发
现，“郁闷”这个词从中小学生的
嘴里说出的频率之高实在吓人，
看来，今天的中小学生普遍都心
情郁闷已经不是什么大惊小怪的
事了！但是，一个人如果郁闷久
了，让自己长期处在不良的情绪
之中，不仅会影响正常的学习和
生活，而且会威胁到身体的健康。
所以，当自己郁闷的时候，要尽快
了解自己郁闷的原因，并通过一
定的意志努力，及时让自己从郁
闷中解脱出来。

具体到你个人，我认为，你郁
闷的最重要的原因是缺乏明确的
奋斗目标和学习规划。你说你也
知道学习的重要性，知道今天的
学习关系到将来的前途，但是，你
为每天的学习生活做了哪些安
排？设计了什么样的具体目标？为
这些目标的实现，你都做了哪方
面的努力？如果这些问题你想也
不曾想过，或者只是停留在想上，
还没有付诸行动的话，那用什么
来证明你知道学习的重要性呢？
所以，想让自己不再郁闷，就把自
己的学习生活规划好，每天要做
哪些事情，做到什么程度，然后按
照自己的规划去努力，你的生活
会因此而充实起来，如果这样的
话，恐怕你想郁闷都没有时间，你
说呢？

当然，也可能因为不菲的择
校费给了你太大的心理压力，使
你无法心安理得地投入到学习中
来。我想，我是能够理解你的心情
的！你的生活可能每天都笼罩在
这个阴影之下，这种阴影会让你
在同学面前抬不起头来，觉得自
己是不同的，自己总是低人一等。
可以肯定的是，你有很强的自尊
心，这种自尊在中考的失利和择
校费面前变成了一种巨大压力，
但一个人在压力面前，或者是被
压力压趴下，最终成了压力的牺
牲品；或者是把压力变成前进的
动力，以追求自我价值的实现。聪
明如你，在压力面前，你更愿意选
择哪一种呢？

另外，我认为你有必要学会
积极的心理暗示。比如每天早上
起床后，你可以坚定地告诉自己：
我今天心情很好，我会愉快地度
过这一天！你要告诉自己：“我和
他们都是一样的，我不比任何人
差，只要我努力超越自己，就会成
功。”然后带着这种心理开始一天
的生活；等晚上睡觉的时候，你要
回顾一天的学习生活，看看自己
有哪些收获，然后告诉自己：我今
天过得不错！我有不少收获，今晚
上我会做个好梦，我的明天会更
好！通过一段时间的心理暗示，相
信你郁闷的心情会不翼而飞，要
知道，郁闷是需要时间的，当你的
学习和生活安排充实了的时候，
你想郁闷都没有时间。只有那些
成天无所事事的人，才把郁闷当
成自己的奢侈品。

最后一句话：别拿郁闷说事，
让郁闷见鬼去吧！

别拿郁闷说事

心理问答

没有养过狗狗或者养过狗狗但没有
倾注过亲人般感情的人，很难理解蕊恩
夫妇失去狗狗后的心情。蕊恩的婆婆之
所以认为他们夫妇像两个神经病，为一
条狗折腾个没完，就在于她没法和他们
夫妇共情。

狗狗小囧，是以孩子的身份进入蕊
恩家里的。事实上，许多宠物狗都是以孩
子的身份进入家庭的。主人把狗狗当成
家庭成员，生病、走失、分别、死亡，都会
给主人带来沉重的打击。国外有位男子，
因为爱犬死去，悲伤难耐，选择了自杀，
追随狗狗而去。虽然这是极端的案例，但
日常生活中因爱犬走失、病死而悲伤难
过的人比比皆是。对狗狗倾注全部疼爱
的人往往在爱犬离开后不再养狗，就是
承受不住再次的打击。

作为和蕊恩一样把狗狗当成孩子来
爱的我，完全能够感同身受蕊恩的痛苦。
允许自己悲伤，是我给蕊恩当下的建议。
无需顾忌别人的想法，自己的心情需要
自己来呵护，蕊恩有悲伤的权利，更有悲
伤的必要，每天留出固定的时间来表达
内心的悲伤，倾诉对狗狗的思念，能够帮
助蕊恩走出丧失的阴影。不妨把晚饭后
的散步时间定为悲伤时间，一边走一边
在心里和小囧说说话，告诉它自己非常
想念它，盼望它早一天回来。尽量给自己
积极的暗示，这么可爱的狗狗一定会被
好心人收留，像自己一样疼爱它的。即便
被狗贩子买卖，也很可能卖给爱狗的人
士，不会卖给吃狗的人的。这样想，是对
小囧的祝福，尽自己所能给予小囧祝福
才是对小囧最好的思念。

小囧走失，恰好发生在蕊恩先生带
它散步的时候，他已经非常内疚自责，

他对于小囧的疼爱一定不亚于蕊恩，只
是男人不善于表达罢了。这一点，从他
一有时间就出去寻找小囧就能看出来。
外出，表面是躲避蕊恩的指责，根本是
牵挂着小囧。我很欣赏蕊恩先生的行动
力。蕊恩应克制自己，收起对老公的指
责，因为那对他是不公平的，蕊恩只是
恰巧那天没有带小囧散步罢了。母狗发
情时，往往是公狗最容易走失的时候，
不知小囧是否属于这种情况。再就是过
年放鞭炮时，狗狗因惊吓也容易奔跑走
失。爱狗狗，需要学习如何爱狗狗，不
是仅仅陪它玩耍、喂好吃的给它，更应
了解它的习性，懂得如何保护它的健
康，定期做疫苗驱虫，经常检查项圈是
否结实等等。在网上秀狗狗的照片，更
多是满足自己的心理需要，对狗狗并没
有实质性的好处，它需要的是真正尽心
的主人。

我的朋友蝶是虔诚的基督徒，她
说，上帝让她所受的苦难是为了将来
她能有机会更好地帮助和她一样受苦
的人，那时她能以自己的亲身体会安
抚他们。我不是基督徒，但我觉得小囧

的走失可以提醒蕊恩再收养狗狗时会
更加细心，小囧的走失也能让她在遇
到流浪的狗狗时多一份恻隐之心，给
它们一口吃的一口喝的甚至带最有缘
的那只回家，或许她会从此走上保护
流浪小动物的道路也未可知。

任何一个危机，都是危险和机会的
共存。是让这个危机成为破坏亲密关系
的危险，还是成为让彼此更加宽容、更加
担当、更加坚强、更加具有行动力、更加
亲密的机会，一切都在蕊恩的选择中。祝
福深深。

祈祷祝福是对走失狗狗

最有力的支持

专家援助

□知尘 (康复医生、心理咨询师、“青未·.心理工作室”专家顾问团成员)
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