
17
2022年3月17日/星期四 本版编辑/王文佳 本版视觉/邵晓艳新民网：www.xinmin.cn 24小时读者热线：962555 编辑邮箱：xmywb@xmwb.com.cn 读者来信：dzlx@xmwb.com.cn

特稿

一
上有老下有小

想躺平也不易

苏先生比约定的时间早了5分
钟走进咨询室，外表斯斯文文，但脸
上分明写着焦虑。他自述，目前的
现实困难主要来自照顾老人。他和
妻子都是独生子女，双方父母都年
迈多病。高企的医疗费用，带来了
不小的经济压力；频繁住院就医，长
期居家照料，消耗了他们大量精
力。夫妻两人上班要忙工作，下班
要忙着照料老人，精神一直处于绷
得紧紧的状态。苏先生说：“同事说
我是更年期发作了，都躲着我。我
的情绪也越来越差，偶尔还会出现
冲动的行为，想压也压不住。但是，
事后又常常后悔，苦恼不已。”
接待他的是国家二级心理咨询

师黄峻。他说：“我做心理咨询的理
念是接纳、理性、坚持、包容。像苏
先生这样的中年心理危机，目前比
较常见。中年是人生的一个承上启
下的重要阶段，也是一个内外冲突
交汇的阶段，当冲突产生的压力超
出心理承受能力时，心理平衡被打
破，各种问题就出现了。”
咨询过程中，黄峻对苏先生的

境遇做了梳理。“人应对压力的方式
有很多种。当一切顺利时，人们会
用一些建设性的方式应对，一旦遇
到挫折时，很容易简单甚至两极化
地把人和事看成好的或坏的，更容
易表现出一种从负面角度理解事物
的倾向，从而影响到自己的情绪以
及行为。”他说，苏先生和妻子都是
独生子女，当他们步入中年后，有自
己的孩子要养育，有自己的事业要
投入，赡养上一辈的责任又如期而
至，他们没有躺平的机会和理由。
当各种困难落到某个人的身上时，
就会形成不同的心理困扰，凭一个
人的单薄力量有时是难以应对和解
决的，很需要社会来为他们减减压。

二
房子儿子票子

遇愁事就上火
蒋琦琪也是国家二级心理咨询

师，与社区居民交流时总是被认为
特别有亲和力。
坐在她面前的万女士自述心情

差到了极点。她说：“我今年50岁，
国企职工。最近遇到了老房旧改拆
迁、儿子婚房没有着落、工作遇到瓶
颈等多个难题，一下子堵到了我的
心头，弄得吃不好睡不好，心情糟透
了，还会常常跟家人发脾气。我这
个年龄了，一直靠工资收入维持生
活，现在要动迁了，好房子买不起，
太远的地方去了又不方便，真是急
死人了。还有，生的是儿子，没有房
子就讨不到新娘子，做家长的能不
上火吗？不过，现在我唯一期盼的
就是旧改时不吃亏，当然我也不是
那种不讲道理，硬要不切实际讨便
宜的人。”
“我接待的中年人里，有好几位

是旧改小区的居民。他们跟万女士
有着不少相同的心理焦虑。有的人
唯恐政策不公，天天想着要吐槽；有
的人，因为家庭内部成员的利益纠
葛而闷闷不乐；还有的人家，会因为
动迁房屋分配、拆迁补偿款等问题，
弄得几代人之间或兄弟姐妹间剑拔
弩张的，一张口，喉咙就像开机关
枪。当然，从总体上来说，现在的市
民对于旧改还是十分理解的，对政
策的阳光和透明也是举手赞成的，
只是心里的坎需要有人帮着他们迈
过去。”蒋琦琪说，对于像万女士这
样的诉求者，心理辅导的重点是放

在帮助他们矫正“灾难性想法”，因
为他们一遇到事情就会想到极端，
爱钻牛角尖，需要引导他们相信政
府的政策，相信一家人之间血浓于
水的亲情，让他们首先放下心里的
芥蒂。同时，还要鼓励他们多到社
区里走走听听，特别是看看人家是
怎么处理家庭矛盾的，人家在家庭
和谐方面有哪些好的做法是值得自
己学习的，别人家又有哪些差池也
需要自己引以为戒。

三
离婚难离家苦

再多也自己扛
胡阿姨的遭遇令蒋琦琪感慨，

人到中年，让自己快乐是极其重要
的。常常自己快乐了，家人和周遭
的人也能跟着一起快乐。
胡阿姨住的小屋是和主屋相连

的，属于违建，但又是迫不得已。离
婚很多年了，仍与前夫生活在同一
个屋檐下。她身体很不好，去年查
出了乳腺癌，经手术治疗后才暂时
稳定些。尽管如此，她还是积极参
加社区志愿者活动，力所能及地为
小区做些事情，因为她觉得必须回
报社会给自己的关爱。胡阿姨现在
最大的心病就是近30岁的女儿还
没有男朋友。
“我在听了胡阿姨的自述后了

解到，和前夫在同一屋檐下的尴尬，
引发了她多年来压抑、羞愧、委屈、
无奈、愧疚等各种不良情绪，再加上

对女儿婚姻大事的担忧和焦虑，这
些负面心理因素不断叠加，心理再
强大的人也很难扛下来。”蒋琦琪的
办法是让受访者先尽量把负面的情
绪宣泄出来，共情她的处境，理解她
因条件限制不得不与前夫同住的无
奈和尴尬，同时还要帮助她接纳自
己的无力感，使她看见自己的坚韧
与积极生活的另一面。
“我还跟胡阿姨聊起了两代人

的边际问题，让她意识到女儿自身
的幸福感受才是首位的，引导她看
见女儿对婚恋其实是有着自己的态
度与计划的，从而缓解了她的焦
虑。我还充分肯定了她面对病魔表
现出来的勇气，肯定她通过参与社
区活动自我调节情绪的做法，告诉
她这样的生活才会充满更多的阳
光。”蒋琦琪说。

四
职场一时受挫

失意不断袭来
不惑之年的滕先生看上去很干

练，没想到一坐到咨询室里就开始
倒苦水。
“我在一家公司做技术工种，以

前的收入还算不错，但买房买车和
生娃养娃的压力很大。尤其是像我
们公司，是靠业绩拿薪酬的，这几年
我明显感觉工作几乎把我压得喘不
过气来。年龄增长，单位里90后开
始冒尖，我工作上的挫败感也一天
比一天强。”滕先生说，自己虽然很

努力，但眼看晋升的希望越来越小，
让他备感失落，觉得自己努力了十
年，现在都白费了。而且，自己消耗
了很多精力和体力，牺牲了很多快
乐，这些领导都看不见。还有，受经
济下行的影响，这两年企业效益严
重下滑，收入也开始减少，这也波及
家庭的和谐氛围，在妻子眼里，他变
得越来越窝囊了。
国家二级心理咨询师丁建云接

手了滕先生的个案。她说：“我启发
滕先生，在人的一生中，高光时刻往
往是一个短暂的过程。我们都是普
通人，需要让自己坦然接受本真的
‘我’。职场之路很漫长，工作上的
努力，任何时候开始都不晚。”
在咨询中，丁建云用角色扮演

等方法引导滕先生换位思考，在工
作中要替领导多想想、替同事多想
想，大家其实都不容易；在家庭生活
中，要替妻子多想想。操持一个家，
让一家人开心，需要夫妻一条心，正
所谓有福同享，有难同当。丁建云
还鼓励他学会多角度看待顺境与逆
境，要有容错心理，善于接纳自己的
一时失意，阳光地面对工作与生活。

五
人事纠葛烦心

孩子学习下滑
阿芸今年41岁，在一家科研机

构工作。作为一个新上海人，过上
了有房有车的生活，儿子也进了一
所知名的民办小学。多年来她一直

都是所在部门的业务骨干，通过努
力，不久前她还取得了博士学位。
半年前，原部门领导退休，新领导与
阿芸同龄，由外单位引进而来。在
她看来，这位新领导无论在学历、资
历、能力上都不比自己强，总有些不
服气。本来已经是很郁闷了，没想
到工作中和这位新领导相处得还非
常不愉快。此外，最近孩子的成绩
下滑明显，还经常被老师点名批评，
这些焦虑、愤怒的情绪难免会带到
工作中，总感觉这位新领导在处处
为难自己。阿芸说每天都觉得很难
熬，甚至上班也不想去了。
上海健康医学院卫生保健部部

长陈建萍在做社区志愿服务时接待
了阿芸，耐心听她诉说着心里的苦
恼。“看着她郁闷的样子，我很能理
解她目前的情绪和困境。在帮助她
疏解内心委屈、无奈、迷茫、困惑等
消极情绪时，我还和她一起分析、探
讨了职场的处事方式。”陈建萍说，
“在咨询时，我引导她回想自己以前
和老领导相处的模式，以及过去高
效完成任务的经验，试着从中找到
一些可借鉴的地方。我还帮助她学
会一些与人有效沟通的技巧，比如
关注问题本身、认真倾听、准确理解
对方传递的信息，正确传达自己想
要表达的内容等，在工作中不断增
强人际交往的正能量，尽可能减少
由此引发的矛盾和冲突。”

六
多措并举共治

化解心理疙瘩
在快节奏的都市社会生活中，

中年焦虑几乎成了“常见病”“高发
病”，甚至还具有“传染性”“复发
性”。陈建萍为中年人开出了几帖
医治心病的良方。
其一，主动交流，学会宣泄。要

相信心理科学，学会寻求专业心理
咨询机构的帮助。当然，在家庭里
也可以向自己的配偶、父母或其他
能交心的人敞开心扉。尽可能将自
己的烦恼与压力都倾吐出来，不要
都憋在心里。家人也要学会接纳、
理解亲人的消极情绪，特别是在亲
人发脾气时，要有共情的心理，切忌
火上浇油，针锋相对。
其二，改善沟通，消除误解。中

年人的很多“无名火”和莫名烦恼，
往往是与同事、与家人的误会或隔
阂造成的。因此，主动创设机会澄
清可能存在的误解，了解清楚导致
误解的缘由很必要。还要积极提升
自己的沟通能力，努力让自己身边
能够成为朋友的人不断增多，而不
是越来越少。
其三，理解他人，尊重差异。每

个人对压力的感受不同，应对的方
式也不一样。要尊重彼此的差异，
不要总想着如何改变对方，不要强
求自己或家人去做与实际能力不相
符的事，同时要给予家人更多的关
爱与支持。
其四，学会接纳，善待自己。压

力是会“传染”的，夫妻中一方的压
力对另一方而言也是压力的来源。
照顾好自己，及时满足自己合理的
需求，不要把自己的需要和满足都
建立在对方身上。中年人更要对自
己的情绪负责，要学会接纳自己许
多不完美的方面，接纳身边一系列
自己无法改变的事物，尽量少受别
人的影响。
其五，珍惜当下，阳光生活。当

下的每一天都是未来人生中最年轻
的一天，值得珍惜。中年人往往承
受较大的生活工作压力，要保持充
足的睡眠、尽可能不要熬夜，还要多
运动。身体好，心情也会好。家里
养宠物的，或者喜欢花鸟的，也都不
失为一种自我陶冶的好方式。

首席记者 王蔚

心理援助在行动

焦灼、焦心、焦急、焦躁，一连串的
烦愁如果聚焦在一个中年人身上，这
样的焦头烂额肯定会把他们弄得愁眉
苦脸。
大都市里，在职场上奔忙，在家庭

里撑起一片天的中年人，亟待专业人士
的“望闻问切”，需要全社会的共同助

力，解开他们紧锁的双眉。
近日，记者跟随上海市静安心达社

区心理咨询服务社的心理咨询师们深
入社区开展志愿活动，听他们是如何为
一个又一个人到中年的上海男人、上海
女人“医治”心病的，看他们是怎样为美
好社会生活修枝剪叶的。

疫情管控形势严峻，突然被通知去指定地

点做核酸，突然小区被封了，或者突然见到“大

白”在周遭拉起了警戒线，一些市民难免增加

焦灼。心达心理服务社的咨询师们为市民平

安度过这段特殊日子提供了多个抗疫心理“健

康贴士”。

● 作为家庭顶梁柱的中年人，要保持平静

的心态。中年人承担着照顾老人、呵护小孩的

重任。如果自己对小区临时封控管理、多次核

酸检测等正常防疫筛查措施存在焦虑、担忧甚

至恐惧，肯定会影响到家庭其他成员。

● 如果处于居家隔离状态，夫妻同心特别

重要。一家人相处的时间多了，要尽量多沟通、

多包容。有困难，两人一起想办法克服。不要

为了一点小事大动肝火。夫妻俩不妨一起追一

个剧，一起学做一道菜，一起听一首曲子，或一

起静下心来回忆曾经的甜蜜往事。总之，要善

于把隔离的烦恼化作难得的“快乐时光”。

● 虽然足不出户了，但一家人仍有必要保

持适当的运动量。父母可以带着孩子一起做做

操、跳跳绳或下下棋，让健身休闲冲淡疫情带来

的烦躁情绪。
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心理咨询师在社区做志愿服务

陈建萍 供图


