
当身边的人遭遇困境时， 我
们很容易脱口而出： “想开点。”
“一切都会好起来的。” 听起来是
安慰， 但有时候， 这种过度强调
积极的表达 ， 反而会让人更难
受。 这种现象被称为 “有毒的正
能量”。

所谓 “有毒的正能量”， 是
指在任何情况下都要求自己或他
人保持积极， 甚至否认痛苦和负
面情绪的存在 。 它的问题不在
“积极”， 而在于忽视真实感受。
真正健康的积极， 是在承认困难
的前提下 ， 依然对未来抱有希
望； 而有毒的正能量， 则是直接
跳过情绪本身。

这种情况其实很常见， 比如
“别难过了 ” “至少你还……”
这些话表面在安慰， 实际上却在
传递一个信息 ： 你的感受不重
要， 甚至是 “错误的”。 久而久

之， 人会感到被忽视、 被轻视，
甚至不敢再表达真实情绪。

更深层的影响在于， 它会让
人压抑情绪。 被压住的情绪不会
消失， 只会积累， 最终以更强烈
的方式爆发。 与此同时， 人还可
能产生羞耻感———觉得自己 “不
该难过”， 进而否定自己， 甚至
逐渐远离他人， 把情绪藏起来。

长期处在这种状态中， 人不
仅更容易感到孤立， 还可能变得
被动———只是一味要求自己 “想
开点”， 却忽视了真正需要解决
的问题。 这不仅影响心理状态，
也可能对身体造成持续的压力。

那该怎么应对？
首先， 要允许情绪存在。 难

过 、 愤怒 、 焦虑 ， 本就是正常
的人类体验 ， 并不需要被 “修
正”。 很多时候， 被理解比被鼓
励更重要。

如果面对他人的 “过度积
极”， 可以简单回应， 或者在关
系亲近的情况下 ， 表达真实感
受， 比如： “我现在更需要被理
解， 而不是被安慰。” 这不仅是
在保护自己， 也是在帮助对方学
会更好的支持方式。

如果你发现自己习惯用 “积
极” 去掩盖问题， 可以尝试慢一
点回应。 先听一听对方的感受，
或者问一句： “你现在最需要什
么？” 比起急着给答案， 这种在
场感更有力量。

有时候， 一句简单的 “听起
来真的很难” “我在这里”， 就
已经足够。

情绪不只有阳光的一面。 真
正的健康， 不是永远积极， 而是
允许自己在各种情绪中， 依然保
持真实。

国家二级心理咨询师 舒畅

看着女儿把那张带红叉的数学试卷
塞进书包底层 ， 一言不发地钻进房间 ，
我的心也沉了下去 。 自从升入五年级 ，
那个曾像小麻雀般叽叽喳喳、 对世界充
满好奇的女儿， 变得越来越沉默。 她的
世界仿佛罩着一层无形的玻璃， 我能看
见她的努力， 却无法触及她内心的风暴。

我像许多家长一样， 深信 “勤能补
拙” “严师出高徒”， 周末的钢琴课、 奥
数班、 英语角填满她的时间。 我以为这
是 “为她好”， 却忽略了， 她眼中的光正
在这密不透风的 “爱 ” 里一点点黯淡 。
那天晚上， 我推开她的房门， 看见她对
着一道几何题发呆， 眼泪滴在草稿纸上。
我没有催促， 而是静静坐在身边， 轻轻
揽住她的肩膀。 我才意识到， 我一直用
自己的尺子丈量她的世界， 却从未问过
她， 她想要怎样的世界。

“妈妈， 我好累， 好像怎么努力都达
不到你的要求 。” 她的话像重锤敲醒了
我 。 我所设的 “要求 ”， 不过是社会时
钟下对 “优秀 ” 的刻板定义 。 我害怕
她落后 ， 把焦虑投射到她身上 ， 却忘
了她是独立的个体 ， 有自己的节奏 、
热爱和脆弱。

从那天起 ， 我尝试改变 。 不再盯
着分数 ， 而是陪她看绘本 ， 去公园观
察昆虫 ， 听她讲述学校里的趣事 。 渐
渐地 ， 她思维活跃 ， 笑容灿烂 ， 开始
主动分享想法 ， 解出难题时会兴奋地
跑来 “炫耀”。

我深刻体会到， 真正的教育不是竞
赛， 而是心与心的对话， 是尊重、 理解
与陪伴。 它不是把孩子塑造成我们想要
的样子， 而是帮助他们发现自己， 自由
成长。 就像园丁不会强迫玫瑰长成松柏，
而是提供阳光、 雨露和土壤， 让它自由
绽放。

如今， 女儿仍会遇到困难 ， 但眼神
里重新有了光， 那是被理解和接纳后的
自信与从容 。 我终于明白 ， 最好的教
育， 是让孩子知道， 家永远是她安心降
落 、 自由呼吸的港湾 ， 而父母要做的 ，
就是适时松开手， 让她在自己的天空自
由翱翔。

魏有花 （山东）

������人生道路上既有坦道， 又有
泥泞； 既有美景， 又有陷阱， 只
有坚定信念又勇往直前的人才能
到达胜利的终点。

陈英远 （安徽） 作

漫 言 漫 语
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为什么越来越难平衡
从本质上看 ， 工作与生活

失衡， 往往来自 “角色冲突”。
当工作的要求与家庭 、 个人需
求发生冲突时， 人就会感到被
拉扯， 久而久之容易陷入疲惫
和失控。

而当下 ， 这种冲突被技术
进一步放大了。 一方面 ， 灵活
办公带来了自由 ； 另一方面 ，
也带来了 “隐形加班 ” 。 很多
人白天无法处理私事 ， 却要在
晚上回复消息、 处理邮件 ， 这
种不对等 ， 本 身 就 不 是 “平
衡”。

更深一层的问题是 ， 我们
逐渐把 “随时在线 ” 当成了一
种默认状态， 却没有重新建立
与之匹配的规则 。 结果就是 ：
工作没有边界， 生活也失去了
节奏。

真正的平衡 ， 不是简单的
“各占一半”， 而是有清晰的切

换———什么时候工作 ， 什么时
候属于自己。

找回边界：
7个更现实的调整方式
1.�更有意识地使用科技 不

是减少使用 ， 而是设定规则 。
比如规定查看消息的时间段 ，
或在吃饭 、 休息时主动远离设
备。 关键是让自己拥有 “不被
打扰” 的空间。

2.�设定清晰的“下班仪
式” 如果没有通勤， 就人为创
造一个结束信号， 比如散步、 运
动或固定时间关电脑 。 这种仪
式感， 能帮助大脑完成从工作
到生活的切换。

3.�在工作日留一点时间给
自己 不需要很久， 哪怕 10 分
钟。 短暂走一走、 发发呆或安静
坐一会， 都能让紧绷的状态松
下来。

4.�别把“弹性” 变成“随时
待命” 灵活工作不等于全天候

在线。 要主动让同事知道你的工
作时间边界， 并且坚持执行。

5.�和上级沟通真实的工作
状态 很多压力来自默认期待。
适当表达你的节奏和负荷， 反而
更容易建立长期、 可持续的工作
方式。

6.�让工作尽量靠近你的价
值感 当一份工作让你感到有意
义时， 压力的消耗会明显降低。
可以尝试调整工作内容， 或重新
理解自己在其中的角色。

7.�承认： 这不仅是个人问题
个体可以调整， 但结构性问题

同样存在。 合理的工作安排、 休
假制度和组织文化， 同样决定了
一个人能否真正实现平衡。

工作与生活的平衡， 从来不
是一个 “完美状态”， 而是一种
动态调整。 关键不在于把时间平
均分配， 而在于你是否拥有选择
的空间， 是否能在该停下来的时
候， 真的停下来。

国家二级心理咨询师 宋晓晴

爱，需要适时“松手”

用积极掩盖情绪，其实是在伤害自己

总是“在线”，身体越来越疲惫
工作与生活为何失衡？
如今， 工作与生活的边界， 正在变得越来越

模糊。 远程办公、 即时通讯、 随时可达的工作状
态， 让“下班” 这件事变得不再明确。 很多人即
使离开了办公室， 也很难真正从工作中抽离出来。

过去， 工作和生活是有清晰界限的： 有固定
的办公场所， 也有明确的下班时间。 而现在， 手
机和各种应用让工作可以随时侵入私人时间。 问
题不在于我们能否随时工作， 而在于我们是否还
保留了“可以不工作” 的空间。

当工作不断渗透进生活， 人的幸福感往往会
下降。 长期处于“待命状态”， 不仅影响休息， 还
会影响关系、 情绪和身心健康。 简单来说， 不是
我们更努力了， 而是我们几乎没有真正停下来。


