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上升了 36%；澳大利亚疫情期间在线搜索“家暴援助”的点击

量增长了近 75%，达到 5 年来的最高水平。英国《金融时报》

网站 2020 年 8 月一篇文章，将家暴称为新冠疫情伴生的“邪恶

孪生兄弟”。

谢斌说：“虽然我们这次封控或隔离还不至于此，但可以

预料的是一些家庭矛盾冲突会随封闭时间增加而增多或者激化。

比如日常生活琐事、子女管教、在线学习、社会热点争论等。

连续多天大眼对小眼，处好了可以成为家庭关系的黏合剂，搞

不好也可埋下亲情破坏的种子。”

谢斌建议，大家可以把这一段特殊的居家生活当做重新认

识自己、重温家庭温馨的机会。

与家人相处，何尝不是一门学问。谢斌说：家人之间，尤

其是亲子之间，多少都会有一定的“等级”。这种相处模式既

可能有利于家庭稳定，也可能导致不满和冲突。如果是后者，

则从心理健康角度需要做出改善。虽然短期内难以彻底扭转，

但最近特殊时期至少提供了改变的可能。家长或处于“等级”

上部的成员可以利用这难得的相处时光，主动降低身段，尝试

与每个家庭成员尤其是子女“平视”，学习沟通技巧、换位思

考，体察各自的“个人边界”并努力维护之。孩子也可探索与

成人平等相处的模式，加快成长，比如让孩子做“家庭志愿者”

或在邻里间做志愿者等。

“接纳自己才能真正接纳家人，安顿好自己才能安顿好家

人。人生中这样的陪伴时刻其实是不太多的。最终我们留给家

人的，都只有各自的背影。所以，要珍惜！”

于不确定中寻找最确定的事——让我们干了这一碗心灵鸡

汤。

向善的巨大能量。

四是“学会感恩”。疫情期间，整个城市没有鸡飞狗跳或

萧条肃杀，仍保持着独有的烟火气息与从容淡定，恰是有太多

人在为我们负重前行。所以哪怕自己不幸被感染或者因防疫造

成自己种种不便，常怀着一颗感恩的心，不仅会有效抵消负面

情绪的影响，而且也会激励那些不眠不休奋战一线的人们，减

轻他们的“心理倦怠”。从而形成良性循环，极大提升社会的“主

观幸福感”。

国外曾有研究发现，在灾难中抱持感恩之心的个体，其焦虑、

抑郁、愤怒等不良情绪明显低于其他人。

五是“滋养心灵”。孤单、独处、封闭等往往加重人们的

负面情绪。而已经处于焦虑抑郁等情绪中时，也更易去关注负

面信息、陷入负性沉思（反刍思维）。改善这种情形的最佳途径，

就是积极地行动，包括身体运动，和丰富的精神生活，包括读书、

听音乐、正念冥想等。

重新认识自己

出于疫情防控需要，最近不少上海市民长时间呆在家里，

过去“各忙各”的家庭成员，突然整整齐齐回归三室一厅，这

对于有的人来说是“天伦之乐”，而对于另一些人却变成了“困

难和挑战”。

“不费力多出一个‘小长假’来，开不开心？对有些人或

者有些家庭来说，还真不一定。随着时间推移，网上晒母慈子

孝小确幸的越来越少，代之以日渐增多的朋友圈‘静默’状态

或花式吐槽。”谢斌解释说，这样的反应不是矫情，更不是无情，

是我们人类作为社会动物的一种进化性无奈——大脑负责“心

理满足”的结构和功能，决定了单调的快乐会“边际效应递减”：

同一享乐不断重复，则其带来的愉悦感逐渐递减。而对亲密关

系的满意度，也会因长时间或频繁的“个人边界”被侵入——

即便是被家人侵入，而走低，人际摩擦概率则不断增加。同时，

大脑负责“爱与奉献”的机能，也容易在各种心理压力下很快“倦

怠”。最终形成不安—烦躁—冲突的恶性循环。疫情期间一家

人被整整齐齐封控在家里或者小区里，为这种恶性循环模式创

造了条件。

他介绍，以最极端的冲突——家庭暴力事件为例，法国在

2021 年全国范围封锁期间，仅巴黎警方接到的家庭暴力报告就

上海市精神卫生中心党委书记、上海市疾病预防控制精神卫生分中心主任谢斌为

身处疫情中的市民开出了最新的心理处方。


