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最后的和解

“老婆的智慧”系列(8)

曾对深受“倦怠”困扰的来访者
K说过一句话：“只有不怕一个人的
日子，才能过好两个人的日子。”这
句话被另一个来访者L记住了。而L

面临着另一个问题：相伴多年的老
公，就要永远离开。

“当初做手术时说的‘术后存活
期’也就这么长，我看他也快撑不住
了……我不怕‘一个人’，但是放不
下‘两个人’，你明白吗？”五十岁的
L低下头，遮掩着泪光。

这可能就是身为“老婆”的女人
们面对的终极问题了：再天长地久
的关系，也有终点，再完美的角色，
也有卸任的一天。我们只能尽力地
在残酷的现实中寻找接受：像L，在
辛苦侍疾的同时，至少获得了一段
缓冲，有些心理建设已在自发进行，
只是还需要一次梳理。

我们一起梳理。先聊了几个“硬
性”的问题，“该准备的准备好了
吗”、“经济方面有问题吗”、“今后生
活如何安排”，L一直轻轻点头。工
薪家庭负担长期病患并非易事，有
时人“走”之后反觉轻松，这是现实。
而人生半百，种种事务，大体都懂得
应对，也无须多说。最后引向的重
点，是关系。

“对你们的关系，还有什么遗憾
吗？”

这才是关于婚姻最后的问题。
无论以何种方式终结，或换一个空
间延续，我们早晚要给我们的婚姻
一个总结，在价值与意义中释怀。

L说：“他这辈子不大顺，脾气
不好，工作上怀才不遇，整天和我吵
架，急了还动手。我实在受不了，也
动过别的心思。关系紧张的时候，单
位、家里都闹过，都难堪。”

“后来年纪大点，总算好点了，
他又病了。我伺候了这些年，没有埋
怨的心，但平时实在太累了，难免烦
弃，也会说些难听的。他会不会觉得
我是‘报仇’呢？”

“他的病，医生说不能生气，我
还是让他生了不少气。是我害他去
得更快了吧？他会怪我吧？”

“这么多年，好也是伴儿，坏也
是伴儿，真要是没有了他……”

L哭了。
她需要一次和解。每对伴侣在

关系的尽头，都需要一次内心的和
解，如同宗教中最后的告别与救赎。
携手一生，或长或短，哪怕千疮百孔
的经历，也要经过和解，抵达最后的
和谐。

“和他谈谈，”我说，“哪怕不出
声地谈谈。”

一段安静的时间，病榻前或回
到家中，两人独处，你尽情说出你的
不满、疑虑、歉疚与痛苦，也说出你
的不舍与爱。如果可以的话，也让他
说，倾诉他一生的不平，也同样表达
爱。也许最后一次也是第一次，不再
彼此批判、指责或试图修改，只有全
盘接受和谅解。若说不出，握着彼此
的手，想一想也好。不要觉得这是一
件“虚无”的事，再平凡的人，也应该
在尊严与安详中离世，这是最后的
幸福的方式。而婚姻，作为世上最严
肃的关系，作为我们生命中可能最
长、最重要的关系，也应该以具有尊
严的、和谐的方式结束。不仅仅是离
丧，离异或其他形式的结束，也同样
如此。

我想，为L进行的，并不是一次
咨询，但希望她和她的老公都能释
怀。婚姻和人生都有点残酷，而最后
的和解，是与伴侣，更是与自己的和
解。去的人去了，留下的继续生活，
无论生命在哪一个时空延续，都需
要我们的善待。一个和解的、和谐的
你，一定会拥有不孤独的尽头。

如果可以，我还想告诉所有还
没有走到尽头的人：内心的和解未
必要等到“最后”，即使现在就做，或
许也不算早。

┬蒋硕 (心理咨询师、婚姻咨询
师、“青未了·心理工作室”专家顾问
团成员)

调整好心态
笑迎中高考

——— 送给考生及家长的心理锦囊

困惑一：我发现还有很
多东西没有复习好，万一这
些都考而自己都不会，怎么
办？

1 .即使再给你一年的时
间，你依然会发现很多东西不
会。考试很有可能出现自己不
会的东西，同时也必然要出自
己熟悉的内容。我们的任务是
尽量把熟悉的题目做好。所
以，要把注意力集中在自己会
的方面，以增强自信。

2 .考前发现自己没有复
习好的知识，往往都是些犄
角旮旯的东西，考的可能性
其实是很小的，像这位考生
所顾虑的“万一这些都考而
自己都不会”的现象是不可
能出现的。

3 .干脆在考试前，能
多学点就多学点，学不
进去就可以不学，该掌
握 的 其实都 已 经 掌 握
了，到了考场上告诉自
己：一切已经无法改变，
只要安心答题就行了。

困惑二：孩子不能把百分
百的精力用在学习上，眼看就
要高考了，到现在还看小说、
听音乐、玩电脑手机，把大好
的时间都浪费了，怎么办？

1 .家长要改变认识：任何
人都不可能把百分之百的精
力用在学习上，倘若有，那些
把精力百分百用在学习上的
孩子，往往因为意念过于集
中，反而容易考试失利；看小
说、听音乐、玩电脑手机，或
许是极好的大脑放松手段，
家长没有必要为此担忧；中
考、高考是孩子人生路上的
一个小站，一次小检验，即使
考试失利也并不意味着孩子
的人生失败，而是一段新生
活的开始。

2 .采取有效行动：了解孩
子喜欢的小说、音乐、电脑及
手机游戏，并学会和孩子一起
分享；摆明自己的态度，只要
孩子的成绩只升不降，家长就
不要干涉；如果孩子的成绩连
续下降，家长要采取果断措
施，给孩子规定好做和不做这
些事情的时间(周末回家可做，
上课绝对不可做)；孩子如不能
很好地服从规定，家长要果断
终止其行动，直到中考、高考
结束。

困惑三：孩子考前的学

习很紧张，是给孩子压力好，
还是不给孩子压力好？

1 .自行车不打气，缺
少动力，骑起来会很费
劲，但如果打气太多了，
自行车可能会爆胎，也是
无法骑行的。孩子也一
样，没有压力就没有动
力，无法激发出自身的潜
能，但压力过大了，超过

了孩子的心理承受能力，则
会让孩子崩溃的!

2 .考前将孩子的中考、高
考目标定得略高一个层次，
让孩子保持适度压力，比如，
孩子很有把握考上山东师范
大学，可以建议孩子把考山
东大学作为自己的第一目
标。这一目标，孩子可望可
及，但需要狠下功夫。

困惑四：孩子一到考试就
掉链子，一到考试就紧张，就
考不出成绩来。这怎么办呢？

美国著名的心理学专
家、超常人才专家罗森塔尔
曾说：“一个人经常被看成什
么样，经常被说成什么样，经
常被这样的对待，在不久的
将来就会变成现实。”

1 .考试紧张是正常的生
理、心理反应；考试的时候，
没有人会不紧张，不要和考
试紧张做斗争。

2 .考试前，先不要急着答
卷，先做5～15次深呼吸，心
情会慢慢平静下来。

3 .考试过程中，要集中精
力，关注于眼前的考试任务，
而不是自己的紧张情绪。

4 .给自己积极的心理暗
示：我的心情越来越平静，我
的头脑越来越清醒，我的注
意力越来越集中。我相信我

自己；我有巨大潜能；我一定
能成功！

困惑五：孩子不让送考
怎么办？

1 .尊重孩子，如果孩子不
同意家长送考，家长最好不
要送。不让送你去送，会伤孩
子的自尊心；让送不送，会影
响孩子的考试信心。一切必
须因人而异，以尊重孩子、满
足孩子的需要为原则。

2 .如果家长实在焦虑得
不行，在家里难以待下去，那
就等孩子去考场后，再赶到
考场，在考场外和其他家长
多一些交流，缓解自己的焦
虑，等孩子考试结束出来前，
家长再赶紧溜回家。

困惑六：好多家长在考场
附近住宾馆，为孩子考试期间
订营养餐，这样做好不好？

这样做的前提是，一要孩
子同意，二是孩子的睡眠不大
受环境影响，三是孩子的饮食
没有什么习惯，拿来就吃。

如果孩子不同意，或者
孩子的睡眠受环境影响较
大，孩子有一定的饮食习惯，
就不要为了节省那一点时间
或者盲目跟风，在考前改变
孩子的生活习惯。

困惑七：孩子考前失眠
怎么办？

1 .每年考前，总有考生出
现或轻或重的失眠现象，很
多父母和考生对此“总有担
心”。其实，考前休息好是非
常重要，但短期内的失眠根
本不会影响能力的释放。

2 .失眠的真正危害不在

于它本身，在于当事人过度夸
大失眠所产生的消极影响，以
致在考前和考试中不断给自
己以消极的心理暗示。所以，
解除对失眠的误解，是消除考
前失眠问题的根本法宝。

困惑八：万一考试一上
来就遇到不会做的题目，怎
么办？

1 .考试并不要求把所有的
题目都做上，而是把自己该得
的分数拿到手，就足够了。

2 .任何一门考试，最好分
为四步走：第一步，先把试卷
上一看就知道答案的题目做
完；第二步，再把试卷上一看
就会但需要推理、演算的题
目做出来；第三步，把前面第
一步和第二步做出的题目认
真检查一遍，确保会做的题
目万无一失；第四步，把剩下
的一看就不会、认真做也未
必能做出来的题目放到最后
去做，一直做到交卷为止。

困惑九：一想到考试就
心情烦，脑子乱，错题多，怎
么办？

1 .做深呼吸，让自己快速
放松下来。

2 .做放松训练：把纸笔放
下，闭目沉思一会儿，想象双
肩放下包袱，体验如释重负
的感觉。

3 .在答题过程中，不论心
里想什么，让手眼都要忠实
地跟着试卷走，烦躁自然会
消失。

困惑十：孩子中途想放
弃中考、高考怎么办？

1 .沉着冷静，切忌慌乱。
2 .感受到孩子的感受，并

准确表达出来，比如，父母可
以这样说：“你要放弃考试，
我完全理解你的感受，但我
还是非常难过。”

3 .分清利弊，把选择权给
孩子；

4 .接受最坏的结果，告诉
自己：放心，孩子放弃考试，
天不会塌下来！

最后，衷心祝愿中、高考
的孩子，带着一颗平常心走
进考场，发挥出自己最好的
水平。衷心期待中、高考生的
家长，放宽自己的心，像平常
一样生活，并带着对孩子的
爱祈愿孩子能取得好成绩。

编者按：中、高考在即，为了帮助考生放平心态、轻松应考，“青未了·心理咨询工作室”特别邀请山

东青年政治学院应用心理学教授孔屏于5月18日在省图书馆“大众讲坛”做了“调整好心态，笑迎中高考”

的讲座。讲座现场，孔屏教授结合多年的咨询经验，围绕考生、家长在中高考前的常见心理问题提出了
很多有针对性的解决办法，对考生及家长很有帮助。今日我们特邀孔屏教授选取讲座中的
精彩观点和互动话题予以刊发，以期对广大考生及家长有所帮助。

文/孔屏(山东青年政治学院应用心理学教授、山东行知青少年发展研究中心特聘专家顾问、
“青未了·心理咨询工作室”专家顾问团成员)

案例1：
2013年6月12日晚上，一

个初三考生紧急电话求助：
“孔阿姨，我今天中考，两门本
来我学得最好的科目全都考
砸了，我不想考了，可我妈非要
逼我坚持，我死的心都有了！”

当时，我是这样对她说
的———

第一，你给我打电话，就
意味着你不想放弃自己；

第二，你两门学得最好的
科目都考砸了，一般而言那些
学习好的同学也很难考好，而

那些比你学得差的同学往往
考得更糟；

第三，这个时候放弃中
考，是100%的失败者，但如果
你不管结果如何，让自己咬牙
坚持考完，50%的可能你会成
功。如何选择，你自己看着办。
我不会逼你！

结果：这个孩子最终以
546分的好成绩考入山东省实
验中学。

案例2：
某女，1995年7月中考失

利，拿 3 0 0 0元进入临朐七中
(乡镇一所普通高中)，1998年7

月高考进入山东大学，2002年
9月山大保送硕博连读，2007

年7月山大博士毕业进入山东
交通学院，2014年1月刚刚被
评为正教授，年仅33岁。

案例3：
某男，2003年中考，连普

通高中都没考上；后改学美
术，2006年高考失利，没有考
入理想的中央美院，进入青岛
大学；2010年考研未成功，感

情失败，应征入伍，现在是中
尉副连，26岁。

中考、高考，仅仅是一次
考试，一次重要的考试而已。
无论学习成绩好坏，只要在考
试中发挥出正常的水平就是
考试成功！中考、高考的失败
并非人生的失败，而是另一段
精彩人生的开始！

然而，很多家长和考生还
一时难以正确认识和面对中、
高考。面对中、高考，还有很多
的困惑需要专家帮助解答。
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与家长互动 摄影/本报记者 左庆
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