
涨价小组：我男朋友去印度工作
了半年，回来之后就像变了一个人。以
前他很粘我的，三天不见就会跑来看
我。现在我不找他，他几乎不理我，微
信电话统统不联系。我问他是不是不爱
我了，他说不是，就是觉得20多岁应该
多想工作的事。

桑：性格在短时间内 180 度大逆
转，多半是遭遇了不可言宣的事件。所
以不要急着追问他爱不爱你，而是多花
一点耐心去陪伴，因为引导别人说出心
里话并不容易。

庭院里的白芍：你好，我公司有
个男的，29 岁了。我不喜欢烟味，可
他中午休息就故意坐在我旁边把烟吹
到我身上，我瞪他，他还朝我笑。快
半个月了，他一直这样。我同事说他
是喜欢我想引起我的注意，说得对
吗？他家庭条件挺好的，我值不值得

和他发展？
桑：有些行为，只有年少才会让人

解读为爱慕。都是奔三的大叔了，又喷
烟，又不怀好意地笑，一般只能理解为
幼稚、猥琐以及性骚扰。

海海：我结婚一年多了。老婆是我
父母介绍的，说实话没太多的感情。就
是到年龄了，不得不结。其实我心里有
个爱的人，但是她做的职业不光彩，我
父母肯定不会同意我娶她。最近我才知
道她有了孩子，很可能是我的，但她一
直没和我说过。自从我结婚之后，她没
有联系过我。我该不该主动去找她问清
楚？

桑：如果你没有能力为之前的行为
负责，就请不要去打扰别人全新的生
活。

肥皂：岑桑，我的情况有点复杂。
我和男友刚刚分手，我闺蜜的男朋友就
向我表白了。他说他和我闺蜜在一起是
为了认识我，他说只要我点头，他就和
闺蜜分手。我该怎么办呢？我是有点喜
欢他的。

桑：如果他说的全部是实话，那么
说明他只重视自己的感情，丝毫不在意

别人受到伤害。这样自私的男人值得你
放弃朋友吗？反过来，如果他说的是假
话，那么请让他godie。

何处是我家：岑桑，我 50 岁了。
两年前老公外遇，我和他离了婚，一直
一个人生活。我和前夫离得不远，经常
看到他。他再婚了，娶了个年轻的女
人。每次看到他我心里就会不平衡，非
常难受。我后悔和他离婚了，给了他自
由。我就应该和他一直耗到死，谁也别
想好。我该怎么调节我自己？

桑：请时刻记住，我的快乐，不是
靠和别人比较得来的。我的幸福，不是
靠打击我不喜欢的人得来的。你并不是
给了他自由，而是给了自己自由。

Pushplay：我女朋友有时候让我
很心烦，想法很幼稚，有些做法让我觉
得不能理解。我每次看到她做傻事都会
提醒她，教她怎么处理会更好。可她不
听不说，还嫌我麻烦。我该怎么办？

桑：咦？你不是做人家男朋友吗？
怎么听起来像做人家爸爸呢？请正确理
解男朋友一词，提醒她就可以了，不要
动不动就教人家做人好不好？

《扬子晚报》2017.6.3

心理·情感 11
编辑/李红勤2017年6月15日

“人生最大的痛苦莫过于失去亲人，
最悲怆的场面莫过于送别亲人，最难割
舍的真情莫过于亲情。”对每个人来说，
至亲的离去，让我们不得不经历一场

“情感休克”。
丧亲之痛经历四个难关
南方医科大学南方医院心理科教授

洪军说，痛失亲人后，生理上可能有疲
乏不振、失眠、坐立不安、食欲障碍等
症状，心理上会经历四个阶段。休克
期：情绪上出现焦虑和悲伤，否认丧失
亲人事实；自责期：未对逝者生前尽到
责任，有些人会产生愧疚，甚至认为自
己对亲人离去应负有主要责任，经常精
神恍惚、茶饭不思；抑郁期：过度沉浸
在对已逝亲人的思念中，对生活失去兴
趣，夜间常有噩梦，失眠等；恢复期：
身心渐渐恢复常态，开始适应新生活。

“从丧亲的阴影走出来，一般要经过
1 个月的时间。”洪军强调，如果丧亲之

痛异常严重和持续不断以致不能恢复正
常生活，甚至出现自杀倾向时，建议尽
快进行心理治疗，警惕罹患复杂性哀伤
或重度抑郁症。

用泪水疗愈痛苦
尽快从丧亲之痛中摆脱出来，首先

应直面并接受悲伤和痛苦。不必刻意隐
瞒自己的脆弱，不必勉强自己迅速恢复
正常，而是承认眼泪能愈合伤口，不妨
通过各种方式合理宣泄。比如，在亲人
挚友面前嚎啕大哭一场，将眷怀之情向
朋友倾诉，或用书信、日记等形式把对
亲人的怀念写出来。

经过一段时间的宣泄后，要设法转
移自己的注意力。比如，投入到紧张充
实的工作中，发展新的兴趣爱好，搬到
亲朋好友处住一段时间……规划这些事
情的时候，要按轻重缓急安排好时间，
再一一完成。

用逝者的精神鼓励自己。把自己对

逝者未完成的心愿表达出来，想象亲人
在世时激励自己要勇敢的画面，想象他
对我们的期待与支持，想象在一起时愉
快的场景等……重新找回信心和力量，
并懂得珍惜亲人和自己。

最根本在于“爱”的转换与传递。把
对逝者的追思与遗憾，转换为对其他亲人
的爱、对朋友的爱，甚至对社会的爱。比
如，参与更多的公益活动，从小事开始帮
助他人，对身边亲人更多关心。我们收获
的温暖回馈，能弥补爱的丧失。

身边人学会倾听和鼓励
如果身边亲友难以走出丧亲之痛，

洪军也给出了以下箴言。
陪伴。尽量陪在丧亲者身旁，并帮

助处理好丧事，提供具体的帮助，让其
得到一些心理安慰。

倾听。倾听对方的感受，鼓励其表达
情感。哪怕对方痛哭流涕或歇斯底里，都
让其尽情发泄。倾听时不必说过多言语，

可适当肢体接触，让对方感受到关爱。
鼓励。引导对方走出来，鼓励其尝试

新生活。不要说空话、套话，避免不现实
地要求对方“往好处想”或淡化事情。

需要注意的是，提供帮助的人既要
分担他们的痛苦与悲哀，又要与其保持
适当的心理距离，避免他们绝望或过分
依赖。最后，洪军强调：“对亲人最好的
寄托和思念，应该是悟透生死离别，勇
敢地挑起社会和家庭的重担，坚强、乐
观地生活下去。”
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丧亲之痛如何治愈？
直面痛苦 合理宣泄 转移思念 节哀顺变

有人说：女人最使男人留恋的，并
不一定在于感官的享受，主要还在于生
活在她们身边的某种情趣。

聪明的女人懂得享受生活，让平淡
的人生增添一抹色彩，给枯燥的生活加
满情趣。

女人要学会享受繁琐，在忙碌的家
务面前，也不忘往里添加些小情趣，再
忙再累也可以在家务活里找到乐趣。

女人虽然每天都围着厨房、抹
布、洗衣机、孩子转，但是你也可以
享受生活里每一件小事，把家收拾的
整洁，房间布置得温馨，买整套的碗
碟，学着做好吃的菜，准备精致的晚
饭，亲手置办家里的装饰品，为孩子
缝制玩具和小物件，去享受生活，去
感受爱。

就算做了再苦再累的家务活，但是
每当看着窗明几净，洁净如新的家，心
里多少会升起一种满足感，享受繁琐家
务带来的喜悦，在这样的家中生活，自
己也变得更健康、美好。

生活不光是油盐酱醋茶，它的乐趣
来自你对生活的感知力，别让劳累把你

那颗充满活力的心吞噬了，随时随地保
持敏锐，活出色彩。

做一个精致的女人，保留身上的女
人味，从容颜干净开始，单身时要光芒
四射，嫁了人也别放弃自己。花钱投资
在自己身上，买点好用护肤品，买些质
量好的衣服，偶尔健健身，在每一个美
好的早晨化上清淡的妆容。投资在健康
和容貌上，几十年后的你，比别人优雅
从容，既提升了你的气质，也不会活得
那么匆忙。

好好享受，努力追求精致的自己，
去追求、去爱，大胆接受赞美，当你的
努力受到了男人的认可，那就大大方方
地接受赞赏，享受赞美的人生，是最你
用心生活最大的尊重。

所以比起天天埋头家务，让自己未
老先衰，不如去创造生活的情趣，去追
求更美的自己，生活情趣，也是夫妻间
感情的调味剂。

女人应该享受放纵，拥有好心
情，懂得调节、放松自己最重要，抽
点时间看一部电影；过一段时间换一
个发型；涂个口红喷点香水化个美美

的妆；发现生活里的小美好，就是美
好的一天！

我们置身于生活里，奔忙于各类琐
事之中，总是觉得很难停下脚步，其实
生活需要一点点的放纵，停下脚步，感
受自己内心的驿动。学会为自己松绑，
给心灵放个假。

把生活的苦涩想开了看透了，一定
能微笑面对人生、轻松应对烦恼。

尽管世事繁杂，但是追求自我的脚
步不要停下，聪明的女人就得懂得享受
生活。

经营好自己，才能经营好人生，
女人对待生活不能凑活，懂得及时享
受的女人，才会永远美丽，也一定会
永远美丽。
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以强势示人，总是需要实力来支撑的，他
们能力强或是知识储备强，追求完美，优秀，
并且不断修炼和提升。但很多人对强势的人有
偏见，往往是因为强势的人表现出强势的姿
态，引起别人的反感或者畏惧。那么，强势的
人要注意哪些方面呢？

强势是心态而不是姿态
这是强势的人要克服的第一个短板。强势

应该体现在心态上：认定自己是一个强者，也
对自己有更高的要求，坚定自己要什么，不妥
协。但姿态和语言不应该是强势的，因为真正
影响和说服他人的，是你内在的底气和能力，
而不是外在的音量和体态。

强势是保护色却不是唯一的性格底色
强势是对我们自己的保护，保护着内心世

界的秩序，甚至避免经受不必要的欺负。强势
是我们的保护色，但不应该是唯一的性格底色。

任何一种性格都不是我们的全部性格色彩，
一个人可以既温柔又强悍，既外向又内敛，既宽
容又小气，对立的性格不一定会产生矛盾，只要
我们把它应用在合适的场合。切忌随时随地以强
势面貌示人，我们要恰当地释放自己温柔内敛的
部分。性格底色越丰富，你的韧性越强。

学会用迂回的方式来展现你的强
强势的确能促成行动以及目标的达成，但

也要在必要的时候退让。
这种退让不是以弱势示人，而是在必要的

时候能做出不重要的放弃、不触及核心的让
步，以退为进，这不是要改变性格的强，而是
用迂回的方式来展现你的强。

其实，一个强势的人，看似不好相处，但
真的遇到事情，他们也会替周围的人挡掉很多
不必要的麻烦。我实习的时候，带我的一位女
上司是强势的。曾经在一次合作中，合作方突
然提出，要我们除了做本职工作，还要帮对方
去完成任务。如果换成“好说话”的上司，我
们团队的人可能要做很多费时费力的杂务，但
是她据理力争，拒绝了对方的不合理要求，才
让我们专注做好自己的事。

当然，凡事都在于把握尺度，发挥强势中
好的部分，改善短板，才是真正成熟又聪明的
强势。 《大河健康报》2017.6.9 文/郭将君

给了他自由也给了你自己自由

会 享 受 的 女 人 最 好 命

强势之人 三项注意


