
离异的我如何面对朋友泛滥的“关爱”
口述：方 楠 (化名) 记录：小 雅

我离婚半年多的时间，如果不是要寻求
心理老师的帮助，我不愿陈述这段往事，因
为朋友们的“关爱”快把我挤对疯了。我38

岁，而且连走背运：辞职、流产、离婚。总之，
倒霉事犹如一桶冰碴子，哗啦一下，全部倾
倒在我身上，从里到外的冷。

我是为了要二胎选择辞职的，一是9岁
的女儿上小学，需要我辅导，如果有了小的，
我得更忙；再者，这个年龄怀孕不如第一胎，
各个方面都得多加小心。我是做平面设计
的，将来找工作不至于太难。我也是做足了
心理准备才要二胎的，但唯独忽略了与辰阳
(化名)的情感，从未察觉到我俩之间有何不
和谐。多年的婚姻一路走来，激情早已由浓
变淡，我认为这很正常，谁家不是一地鸡毛
的日子呢？

我是去年春天怀上二胎的，然而，这次
怀孕远没有想象中那样顺利。妊娠高血压所
产生的剧烈呕吐、眼花和头晕，把我折磨得
生不如死，精神紧张又焦虑，导致长期失眠。
四个半月的时候，我不得不在医生的建议下
终止了妊娠。我又急又气，几近崩溃，负面情
绪波及到身边的每个人，女儿一副战战兢兢
的可怜样，我妈把汤做咸了，我也要冲她爆
发一通脾气。辰阳可没耐心迁就我，他对我
的坏情绪是以暴制暴，我数落他一句，他得
还十句，“孩子是你执意要的，没人逼着你去
牺牲，少拿我们当出气筒。”

亲人的爱也是分等级的，父母能体谅且
包容我的悲伤，辰阳就做不到。在唇枪舌剑、
互不相让的谩骂中我得知了辰阳的外遇，令
人意想不到的是，我怀二胎之前他就有了女
人。撕破脸皮后，婆婆列举出我的种种不是，
言外之意，辰阳找小三是理所当然的。这种
屈辱仿佛我当面撞见他们的苟且之事，“你
外面都有人了，为何还要同意要二胎？”辰阳
吭哧半天，说了个没皮没脸的理由，“因为我
爸妈想要个男孩，再说，你是个过日子的女
人。”哼，把我当什么了？我是人，不是你们家
的道具。

我不是完美主义者，但决不会和出轨的
丈夫纠缠一辈子，这是我的原则。刚离婚时，
我根本掌控不了自己的坏脾气，但凡脑海里
蹦出辰阳和小三的龌龊，我就恨不能与他们

同归于尽。有一天，我洗碗盘，看见好几个盘
子是辰阳买的，一股无名火蹭地蹿了起来，
我把灶台上所有的碗盘全部摔到了地板上，
随着尖利刺耳的稀里哗啦声，我放声痛哭。
现实已如此，愤怒解决不了任何问题，最关
键的是，我不想让女儿惊恐地看到“疯妈妈”
的模样，为了孩子和疼爱我的爸妈，我也要
快乐起来。那段日子，剪头发是我释放愁闷
的最佳方式，糟乱的发丝纷纷落地时，恶劣
的心情也随之舒缓。

离婚是我选择的，所以，天大的悲伤我
愿意独自慢慢去消化，只可惜，总有一些人
喜欢在我面前扮演上帝。和朋友外出聚会，
三句话不到，他们准会兜着圈子，饱含同情
地对我说，“有什么不快别一人撑着，想哭你
就哭出来。”我为什么要哭呢？就算哭，也没
必要在大庭广众之下号啕吧。要么就是传递
辰阳的最新消息，“方楠，知道吗，辰阳和那
小三结婚了，听说那女的都有了，真是一对
人渣，还好意思大办婚礼。”“就是，是个人都
做不出这等卑鄙事来。”你一言我一句地说
个没完，我在心里一个劲儿地提醒自己，沉
住气，沉住气。谁料想，我越平静，他们说得
越来劲，语气中明显透露着：这女人的心可
真大，怎么就不痛苦呢？似乎我不哭天抢地
一番，都对不起他们的正义感。

更有甚者，他们对我女儿灌输一些这样
的话，“你爸爸不是个好东西，长大了别理
他。”反过来，又责怪我是傻大姐一个，“你就
不该让辰阳看孩子，他配做父亲吗？”女儿胆
怯地问过我好几次，“妈妈，你要是不高兴，
我就不想爸爸，去了奶奶家也不理他。”女儿
天真的话让我心酸。坦白说，辰阳爱女儿，女
儿亲爸爸，这是谁都无法阻挡的，我没有理
由阻断女儿和爸爸之间的关系。

我现在十分抗拒与别人交流，冷漠成了
我抵御外界“关爱”的手段。有
人半开玩笑半阴阳地说我，

“瞧你，成天摆着张‘扑
克脸’，好像我们欠你
钱似的。”也有人背地里
说我在装，“婚都离了，
鬼才相信她不难过呢！”自
我消化也好，阿Q精神也罢，难

道离了婚，苦大仇深的怨妇才是我该有的状
态吗？前几天，我在微信上发了几张和女儿
外出踏青的照片，一刷屏就看到为我“特制”
的留言：出去散散心也好，你活得精彩，才是
对负心汉最好的惩罚。本来稍稍安宁的心，
又被搅和得烦乱不已。别怪我心胸狭隘，总
感觉他们关爱的背后隐藏着看笑话的邪恶，
真不知该如何面对众人泛滥的关心？

家长求助：
张老师，您好！孩子再有几天就要

高考了，我内心里紧张得要命，可还不
能在孩子面前表现出来。前段时间孩
子回家后很少说话，看到他沉默寡言
的样子，我比较担忧，忍不住就会说一
两句。孩子常常是不大搭理的样子，我
就更想多说几句，孩子就会心烦意乱。
每次我都知道是我的问题，可我就是
忍不住地担心。怎么办？特别是孩子考
试期间，我再忍不住不就更糟糕了吗？

吴女士

这位家长，您好！
高考这3天对于应考的孩子和家

长来说，都是一个关键的时期，而关注
着孩子成长的家长，更是紧张至极。

我们知道，孩子在最后备考阶段
是有自己的节奏的，您的孩子回家后
很少说话，表现得比较沉闷，不代表着
孩子状态非常糟糕，当一个人专注于
做一件事情时，也经常是很少说话。在
这种状态下，任何其他人的介入都可
能是一种打扰。而您忍不住说的那一
两句话，孩子表现出不大搭理的样子
已经是比较好的状态了，总比孩子心
烦意乱要好得多。

我们看到许多陪考的家长在校门
外对孩子不断地嘱咐，警察或保安会
在考场周边巡视，考场外有醒目的警
戒线，鼓励考生或严肃纪律的标语悬
挂在考场外，这种氛围往往会使考生
感到紧张，让他们意识到自己正处在
重要的关口上。

有些家长会有意或无意地制造出
“一级战备”气氛，为孩子督战助阵，以
示关爱，也用此来缓解自己的焦虑，而
这样做可能会适得其反。高考3天，家
长需要注意的是“减压”，而不是“加
压”。孩子只有保持心情舒畅，才能提
高考试的效率。家长做好自己该做的
事情，相信孩子也会做好自己该做的
事情。当家长处于一种焦虑烦躁的状
态时，可以尝试运用以下4点智慧锦
囊，相信会给您带来巨大的帮助。

1 .转移注意力，做好后勤保障。不
管怎么在意孩子的考试发挥，这时候
的情绪急躁都是于事无补的，家长可
以选择将注意力转移到照顾好孩子的
饮食起居上。需要提醒的是，家长不要
特别在意孩子的吃饭睡觉，平常怎么
吃，高考期间怎么吃就是最好的选择，
不要给孩子大补，以免引起消化不良。

2 .勤做深呼吸，调整自己的状态。
深呼吸能转移人在压抑环境中的注意
力，保持镇静，能够很好地缓解焦虑情
绪。深呼吸有一些技术要领，吸气时，
先使腹部膨胀，然后使胸部膨胀，达到
极限后，屏气3秒钟；呼气时，先收缩胸
部，再收缩腹部，尽量排出肺内气体，
速度也要慢下来。

3 .特别想说话时就聊些孩子感兴
趣的话题。高考期间的孩子大部分都
比较敏感，此时，家长越是关注他的考
试，可能越是造成孩子的压力，引起孩
子反感，内心烦躁。而当家长特别忍不
住要和孩子说些什么的时候，可以聊
些孩子平时感兴趣的话题。

4 .孩子不说，家长不问。孩子如果
不主动说，就不要主动问，考试期间打
听考试情况，很容易引起孩子的情绪
波动。我们要相信，孩子在经过了高三
备考阶段，一定也在心理上做了很多
的准备，相信孩子可以自己调整好！

高考三天
家长该做啥
文/张光年(山东行知青少年发展研究
中心副主任、国家二级心理咨询师、学
习能力指导师)
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专家在线

方楠口中的“关爱”者，在心理学中
有另一个称呼：社会支持系统。方楠可
能对这个称呼不认可——— 都快“挤兑疯
了”，还叫“支持”？别急，我们来看看社
会支持系统的定义：个人的社会支持
(social support)系统，即个人在社会关系
网中能获得的、来自他人的物质和精神
上的帮助和支援，包括客观可见的实际
支持(如物质援助)和主观的、可体验的
情感支持(包括舆论)，后者与个体的主
观感受密切相关。方楠目前的感受很不
好，正是这一系统出了问题。什么问题
呢？三个字：不同步。

方楠在经历一个过程，从遭遇一系
列负面生活事件、几近崩溃，到挣扎面
对，到努力“消化”、寻求“内心的安宁”，
这是一个积极的、发展的过程。但“关
爱”者显然没跟上方楠的节奏。总结一
下“关爱”的内容，一是对辰阳和小三的
谴责，二是对父女关系的挑拨，三是将
方楠定义为“怨妇”的安抚。这三种“关
爱”都令方楠困扰、厌恶，但焉知在上一
个阶段，这些不是方楠所需求的呢？

当然，这只是推测。谁遇到类似方
楠的事件时，都难免落入(暂时的)心理
弱势，因而向周围的人倾诉、辩白、寻求
支持，是一种非常自然的反应。从方楠
的叙述中看得出，“关爱”者对发生在方
楠身上的事了解颇多，言行也颇为“近
乎”。这些信息是怎么来的？介入关系又
是怎么形成的？方楠或许应该留意一下
自己之前的表现。没有责怪的意思，而
是一个提醒：当你觉得受到威胁与伤
害，想要一个同仇敌忾的亲友团，他人

会迎合这种心理需求，谴责挑拨安抚，
态度甚至比当事人还激烈。而当你经过
了那个阶段，事态已成定局，不再需要
呐喊助阵，而转为需要“消化”的时间和
空间，那些谴责挑拨安抚就变成了干扰
与冒犯。如此不同步的社会支持系统，
带来的影响必然是负面的。

可是，“同步”这个要求实在太高
了。“关爱”者也好，社会支持系统也罢，
毕竟都是他人，既无法与方楠感同身
受，也不会自动自觉配合方楠的需求，
更 别 说 他 人 也 会 有 他 人 的 心 理 需
求——— 在表达“关爱”时获得一些心理
满足，比如“热心人”角色带来的道德感
或在对比中产生的优越感(这些需求与
善意并不矛盾)。所以，方楠要摆脱“关
爱”，实现内心的安宁，还是得从自己身
上想办法。要知道任何社会支持或心理
帮助，都只能作用于“自我”，通过自我
的成长与环境更好地适应，而不是妄图
改变他人(那也是做不到的)。

我们给出三条建议，希望可以帮助
方楠真正关爱自我，同时重新整理社会
支持系统，将其中的能量由“负”转

“正”，尽快走出困扰：
第一，降低接触率。
不要试图保持“亮相”来证实自己

“一切都好”。离婚是重大生活事件，难
免造成心理资源的短期匮乏，需要一个
调适和补充的时期，这很正常。在这个
时期，不利于调适补充的人际活动，比
如传播辰阳与小三消息的聚会之类，就
不必勉强参与了，微信朋友圈也不是非
发不可。心理咨询中的“去中心化”告诉

我们：不把自己作为中心时，就会发现
人们的关注和谈论并非时刻围绕着自
己。“淡出”一段时间，“关爱”也会渐渐
淡下来。

第二，转移注意力。
一件事陷入偏执时，最好的解决方

法就是去做另一件事。方楠可做的事儿
多着呢——— 求职、调理身体、发展兴趣
爱好或进行专业学习、开发新的朋友圈
(包括结交男友)……不拘泥于过去，才
能建立积极的未来。把注意力投入新的
人生吧，当你都不再关心那些过往的人
和事，“关爱”者也会觉得无趣，而当你
的生活产生了切实的变化，他们才会确
认你的信号，才有“同步”的可能。

第三，安顿好自己。
不要把“内心安宁”当成又一个钻

牛角尖的目标，要像接纳生活中令人遗
憾的事件一样，接纳不平静的情绪和不
完美的自己，因为这都是成长必经的真
实。方楠的当务之急是不要陷入“烦
乱—搅和—烦乱”的恶性循环，长远之
计则是更合理的生活规划，包括必要的
职业发展、舒适的人际界域、得体的信
息表达、冷静的应对策略，等等。把现实
中的自己安顿好，才有资格谈及内心安
宁，也只有自己先安宁下来，“关爱”者
才能学会安静。

再重大的事件，影响也会随着时间
的消逝而淡化，而现实与心理的自我建
设，将是长久安宁的保障。由“负”转

“正”，以“安”求“安”。这是给方楠的建
议，也是深深的祝福。

由“负”转“正”，以“安”求“安”

┬蒋 硕
(心理咨询师、“青未了·心理咨询工作室”专家顾问团成员)
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