
������近两年， 孙淼因疲于应付繁忙
的工作和繁重的家务， 心情苦闷，
郁郁寡欢， 经常向周围人诉苦， 抱
怨自己过得一点也不幸福。 前段时
间， 闺蜜向她推荐了增进自我幸福
感的方法———感恩笔记。

孙淼坚持四步法进行感恩笔记
练习。 首先， 及时记录， 每天抽出
一点时间详细记录当天发生的值得
感激的事： 孩子懂事的一句话， 朋
友的一声问候， 身处困境时他人善
意的支持， 工作上取得的一点进步
……其次， 描述情绪体验， 脑中回
忆并记录下彼时彼地真实的内心感
受 ： 喜悦 、 高兴 、 感动 、 难过等
等。 再次， 合理使用 “感恩账本”，
每周完整翻看一遍之前的记录， 或
在情绪不适的时候 ， 重温自己的
“感恩财富”。 最后， 内化为思维方
式， 可先以两个月为周期进行文字
记录的演练， 当养成认知习惯后，
可逐步过度为纯思维练习， 即不需
要记录就可下意识地感激发生在自

己身上美好的事。
两三个月后， 孙淼的亲朋好友

切切实实地感受到了她身上发生的
变化。 之前， 她内心充满愤懑， 常
被生活琐事蒙蔽了发现幸福的眼
睛， 封闭了感受幸福的心灵。 通过
感恩日记， 记录生活点滴， 她逐渐
发现自己是这样的幸运， 身边还有
如此多值得珍惜的人和事， 心里涌
起阵阵温暖。

感恩， 是人的一种积极的人格
特质和生活取向， 心理学家发现，
感恩练习的确可以有效地增进个人
感恩之心， 进而提升幸福感。 感恩
笔记是当前使用最多的感恩练习
法 ， 它能使人体验到各种积极情
绪， 心境更佳， 重新发现生活的意
义。 如果你时常觉得生活无聊、 消
极、 没有意义， 那么， 不妨在每一
个夜晚， 入睡前， 静心回忆与记录
感恩之事 ， 制作自己的 “感恩之
本”， 寻找自己的幸福之源。

谭朦

提升幸福感
不妨多写感恩笔记

压力无处不在， 人面对压力时
的反应， 一般分为三个阶段：

第一阶段： 警示阶段
身体自动激活生理资源， 抵御

感觉到的紧张性刺激。 在生理上，
感到肌肉紧张、 血压升高、 心跳和
呼吸加快、 手心出汗、 嘴唇干渴、
胃部不适等； 心理体验到警觉性水
平增加 、 着急 、 焦虑 、 恐惧 、 难
过、 抑郁。 同时， 肾上腺素分泌增
加， 系统做好行动准备———“战斗
或逃跑”。

第二阶段： 抵抗阶段
身体做出反应来保护自己， 并

自我调整来适应压力， 身体资源被
调动起来克服战斗或逃跑的反应。

第三阶段： 衰竭阶段
如果压力持续时间太长， 个体

不能正常进行各种活动， 症状也将
持续。 如果不能停止或变成动力，
身体会出现疾病， 产生的激素试图
终止压力， 严重的可能导致器官衰
竭。 当身体的防御能力耗尽时， 即

使对于微小的压力， 个体也会变得
极为脆弱， 心理上可能出现焦虑抑
郁等问题。

其实， 并不是所有的压力都产
生不良的结果， 不同的压力需要区
分对待 。 没有压力 ， 难以投入工
作； 压力过大， 影响能力发挥； 适
当的压力是工作的动力。

建议做好时间管理， 对所做的
事情进行排序：

重要且紧急———必须立刻做；
重要但不紧急———只要是没有

前一类事的压力， 应该当成紧急的
事去做， 而不是拖延；

紧急但不重要———只有在优先
考虑了重要的事情后， 再来考虑这
类事情；

既不紧急也不重要———有闲工
夫再说。

此外， 要保持充足的睡眠， 多
进行散步、 慢跑、 游泳、 瑜伽、 打
太极拳等放松身心。
中南大学湘雅二医院教授 向小军

做好时间管理可减压
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疫情引爆脆弱的情感关系

究竟为什么会这样？
人们说疫情导致婚姻破碎，

疫情可真不想背这个锅。 疫情
最多算个导火索， 将那些原本
就脆弱不堪的婚姻， 彻底引燃。
那些以前可以通过逃避不去面
对的矛盾， 因为疫情的朝夕相
处再也无处遁形， 它清晰地提
醒着双方， 你们之间有迈不过
去的坎儿。 而其中暴露的正是
不健康婚姻中一种典型的不良
沟通模式———“追逃” 的情感模
式。

所谓 “追逃”， 顾名思义，
是指一方在追， 一方在逃。 在
现实生活中， 追的那方大多是
女方 ， 逃的那方大多是男方 。
追的一方主动寻求亲密， 渴望
更多的情感联结和交流； 逃的
一方回避亲近， 避免冲突， 只
要不吵， 仅仅维护表面的平静
就好。 逃的一方不会考虑到对
方的需求， 奉行和平原则， 家
里只要和平共处， 不管对方压
抑着多少愤怒和委屈， 看不见
也不想看见。 于是追的一方不
断受挫， 始终得不到回应， 慢
慢就一点点死心。 现实生活中
最常见的做法就是 ： 不追了 ，
也开始逃。

这种逃和对方的逃有着本
质的区别， 这里的逃的潜台词
是： 我不去要了， 也就不再受
伤了。 但情绪是一种能量， 逃
的方式是在压抑和阻碍这种能
量， 痛苦并不是真的不存在了，
那种怨恨积压在心理， 像不断
积蓄能量的火山， 等待着时机
爆发。 疫情刚好成了这个临界

点 ， 所以 ， 很多人选择离婚 。
与其跟一个不爱自己的人孤单
压抑地过一生， 不如潇洒转身，
去寻找另一种生活的可能。

重建对话 停止“追逃”

追逃实际上是从争吵的模
式发展来的。 一般刚恋爱的情
侣或者新婚的夫妻， 还有力气
去争吵。 吵着吵着， 就有一个
人怕了， 觉得这样吵实在太让
人心累了， 于是就开始回避和
沉默。 可是一个人越回避和沉
默 ， 另一个人就越会指责他 。
越指责， 就越躲避， 形成了恶
性循环。 唯一的解法就是追的
人停止追， 逃的人停止逃。

对于追的人， 要摒弃 “应
该” 思维， 他们认为伴侣应该
符合自己理想的样子， 自己的
行为应该能让伴侣做出符合自
己预期的行为。 通过让双方保
持一致 ， 会让自己有安全感 。
可是， 太过融合会让对方觉得
空间太小， 腾挪不开。 对于逃
的人， 应该打破害怕承认自己
无能为力的僵固型思维。 人们
确实会难以面对不知道该怎么
处理的矛盾 ， 逃会比较轻松 ，
却不能解决问题。 解决关系的
难题， 需要两个人都承担起沟
通的责任， 而不是把责任都甩
给对方。 无论逃方内心有多害
怕冲突 、 多厌恶对方的指责 ，
都要试着跟对方好好说。

停止追和逃， 也许矛盾还
在， 但却为双方营造了重新对
话的空间。 一旦双方能够重新
对话， 那新的、 解决问题的可
能性就会被打开。

浙江大学新闻学硕士 Tina

漫 言 漫 语

��������站在山顶
和站在山脚下
的两人， 虽然
位置不同， 但
在对方眼里，
同样渺小。
文/图 陈英远

�������新冠肺炎已经持续两个多月， 一切都在慢慢复苏。 舆论普
遍预测， 疫情结束之后， 很多行业会出现报复性反弹， 如餐
饮、 旅游、 娱乐。 但是让很多人没想到的是， 疫情还没完全结
束， 多地的离婚预约已经爆满。 跟报复性消费反弹一样， 现
在各地开始出现“报复性” 离婚潮。 四川达州， 复工后两周，
结婚 122 对， 离婚 88 对。 在这其中， 大部分人表示“铁了心
要离婚”， 而当地的离婚预约已经排到半个多月以后。

无处可逃
疫情引爆脆弱的情感关系


