
很多时候， 阻碍我们向前的不是困难
本身， 而是对失败的恐惧。 “害怕” 能保
障安全， 但 “害怕” 也可能让我们不战而
败。 如果你是那种遇到任何挑战都往后退
缩的人， 不妨通过以下三法减少恐惧。

从小处着手 害怕失败是因为过往的
挫折带来了不良的后果， 要打破 “行动—
失败—痛苦” 的关系链， 关键在于取得成
绩， 建立 “行动—成功—快乐” 的关系链。
成功不在于大小， 关键是 “做成”。 所以，
不妨把目标定小一点， 规划做细一点， 保证
每次都有 80%的概率做成， 以促进行动力。

关注积极结果 凡事都有两面性， 即
便是过程极为不顺利、 结果一塌糊涂， 我
们也能从中获得有益的经验。 试着把所谓
失败的经历写下来， 从中挑出积极的部
分， 归纳总结出下次可改进的教训， 能提
升你再次尝试的自信。

将“失败” 由名词变成动词 当使用
“失败者” 来描述自己时， 你就否定了自
己的一切。 而实际上， 你只是在某些事情
上 “失败” 了， 并不是全都做不好。 改变
大脑的这种负面思维惯性， 不妨将 “失
败” 从名词变成动词， 把 “我是个失败
者” 变成 “我在做××的时候失败了”， 这
会减轻再次尝试的思想负担。

朱广凯

心 房
成长

爱的不同形状
周末， 我带着女儿去超市购

物。 刚进门， 她就推起小推车， 像
只小鹿一样蹦蹦跳跳地走在前面。
很快， 她被一块提拉米苏吸引住
了， 于是甜甜地对我说： “妈妈，
我想吃这个。” 我帮她拿下来， 又
顺口提醒她晚上一定要认真刷牙，
她乖乖点头， 笑得格外开心。

走到饼干区时， 一对母女吸引
了我的注意。 小女孩轻声央求妈妈
买涂层威化饼干， 可她妈妈却情绪
激动， 大声数落孩子不懂事 ， 还
说自己打工赚钱多不容易， 甚至
威胁要把她送回老家。 小女孩低
着头， 一句话也不敢多说， 只是
默默跟在后面。 那一刻， 我心里
突然有些难受。

就在这时， 女儿轻轻握住我的
手， 小声说： “妈妈， 你真好。”
准备结账时， 她也提出想买涂层威
化饼干。 我以为她只是想吃， 便答
应少买一点。 可付完钱后， 她却一
直紧紧攥着饼干， 眼睛四处寻找。
没多久， 她就跑到刚才那个小女孩
面前， 把饼干递给了她。 我这才明
白， 她买饼干， 是想送给那个没买
到的小伙伴。

回家的路上， 碰到邻居在卖菠
萝蜜。 她一边摆摊， 一边照看女
儿。 小女孩说想吃菠萝蜜， 她妈妈
就拿了一小盒递给她。 没想到， 小
女孩并没有自己先吃， 而是从盒子
里挑出最大的一块， 踮着脚塞进妈
妈嘴里， 妈妈笑着吃完后继续忙
碌。 那一刻我突然意识到， 这位邻
居靠自己摆摊养家， 生活并不轻
松， 但她没有抱怨， 而是用坚强和
温柔把孩子养得懂事又善良。

夜色渐深， 路灯一盏盏亮起。
我牵着女儿的手， 心里感慨良多：
同样是母亲， 有人把焦虑变成伤人
的语言， 也有人在艰难生活里依然
给孩子温柔和体面。 母亲的格局，
决定的不只是一个家庭的温度， 更
是孩子看世界的方式。 爱或许并不
富足， 但只要温柔， 就足够照亮一
个孩子的成长。

杨志艳 （湖北）

漫 言 漫 语

������生活， 是用来经营的， 而
不是用来计较的。 感情， 是用
来维系的， 而不是用来考验的。

陈英远 （安徽） 作
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61 岁的老陈， 今年 1 月从东
北某国企退休后， 卖掉老家的房子
跟着老伴搬到了南方和女儿同住。

他每月五千多的退休金， 吃喝
不愁， 可心里的孤单劲总也散不
去。 退休后遭遇的是没有集体组
织， 生活环境又发生了改变。 以前
上班时的老同事、 老邻居都留在老
家， 现在身边连个能说知心话的人
都没有， 子女们忙着上班， 也没多
少时间陪他。 一下楼都是说着南方
本地话的老年人， 很难融入进去，
他每天就盼着能被人理解、 有人
陪着。 思来想去， 老陈觉得请人吃
饭最能处好关系， 干脆掏腰包把刚
从老乡群认识的老乡、 棋友， 广场
舞认识的人都往家里请， 每次都是
一大屋子的人， 退休金大半都花在
买菜买酒上。

老伴天天劝他别瞎折腾， 不仅
每次准备食材耗尽很多精力， 结束
后还要洗刷， 累得直不起腰， 最主
要的是还不了解对方的生活背景
和身体健康状况， 万一家宴时对
方出现身体不适， 后续麻烦， 还存
在一定的风险。 其实这背后， 是老
陈以前热闹惯了， 太想找个法子排
解孤独了， 家里一热闹， 他就暂时
忘了自己是外乡人， 能感受到被人
需要的滋味， 能被接纳。

其实， 老陈这种情况不是个
例， 很多异地养老的老人都爱这
么做， 核心原因就是三个： 一是
太孤单了， 想靠家里的热闹填补
心里的空； 二是不自信， 觉得自
己用豪爽大气能换得认可 ； 三是

习惯了老办法 ， 在老家就觉得
“请客吃饭能处好关系”， 到了新
地方 ， 也不知道别的社交方式 ，
就只能沿用老一套。

事实上， 老人频繁往家请客交
朋友， 不仅花钱操心， 心里还得受
煎熬； 子女的生活也被打乱， 时间
长了肯定有矛盾， 家本来是私密空
间， 不宜对不熟悉的人开放； 真心
换不来真心， 你掏心掏肺请客， 有
的人觉得理所当然， 甚至还挑三拣
四， 最后钱花了， 朋友也没留住，
心里会更难受。

其实， 老人想有人陪着、 交个
朋友， 这想法一点没错， 关键是找
对方法。 首先， 线上很聊得来的朋
友， 线下第一次见面尽量不要放在
家里， 毕竟有些信息还有隐私性。
其次， 请客前先跟家里人沟通商量
好， 比如一个月最多请一次， 每次
就请两三个最投缘的， 上了年纪注
意饮酒安全， 就餐时间不宜过长，
别耽误大家休息， 结束也别让一个
人忙活； 最后， 多参加轻松的活
动， 比如去社区老年大学学个书

法、 唱歌， 或者每天去公园打太
极、 跳广场舞， 慢慢就能认识志同
道合的人、 同频的朋友， 这样交朋
友不费劲， 也不用花多少钱。

那么， 作为子女， 别一看见父
母请客就指责， 得明白他们不是瞎
折腾， 是想融入新环境， 有个新的
集体。 子女可平时多跟父母聊聊
天， 听听他们的心里话； 帮他们找
找靠谱的社交渠道， 比如报个兴趣
班、 介绍几个靠谱的同龄人； 每天
抽一点时间分享自己工作情景， 听
听父母一天的点点滴滴， 也能让他
们少点孤单。 帮父母重新建立朋友
圈， 重新融入当地文化。

最后想说， 异地养老的老人觉
得孤单， 是很正常的事， 真正安稳
的晚年， 不是家里天天热热闹闹，
而是心里踏实、 身边有家人陪伴、
有几个真心聊得来的朋友。 希望每
个异地养老的老人， 都能找到适合
自己的方式交朋友， 在新地方也能
过得舒心、 踏实。

浙江省杭州市富阳区职教中心
曹镪文

你是否察觉过 ， 那些被
强行忍下的负面情绪， 比如
愤怒、 焦虑和委屈， 并不会
真的消失 ， 而是 会以 “症
状” 的形式表现出来。 一方
面， 长期负面情绪会削弱身
体的防御能力， 让疾病更容
易发生； 另一方面， 慢性疾
病又会反过来加重心理压力，
形成恶性循环。

心脑血管 长期紧张、 焦
虑或抑郁会让交感神经持续
兴奋， 导致血压升高、 心率
加快， 加重心脏负担， 还可
能增加动脉粥样硬化风险。

内分泌 情绪压力会影响
激素分泌。 例如长期焦虑可
能导致甲状腺功能异常， 同
时也会影响胰岛素敏感性 ，
使血糖控制变得更困难。

皮肤 皮肤对情绪变化非
常敏感。 长期压力可能破坏
皮肤屏障， 引发过敏、 炎症
或脱发等问题。

消化系统 消化系统也是
情绪压力的 “受害者”。 焦虑

和压力会影响脑肠轴功能 ，
导致腹痛、 腹胀、 腹泻等症
状， 很多肠易激综合征患者
都伴有焦虑或抑郁。

疼痛与睡眠 如果长期
出现游走性疼痛， 却检查不
出原因， 很可能与情绪压抑
有关。 慢性压力还容易导致
失眠或睡眠质量下降。

科学管理情绪，
从 5 个方面开始

第一 ， 学会觉察情绪 ，
把情绪说出来或写下来。

第二， 坚持运动， 每周
至少 3 次有氧运动有助于改
善情绪。

第三 ， 保持稳定社交 ，
与亲近的人交流能有效缓解
压力。

第四 ， 调整生活方式 ，
规律作息、 减少咖啡因和高
糖饮食。

第五， 必要时进行心理
干预， 如果情绪已经影响生
活质量， 专业帮助更有效。

盛月 隗丹妮

强强强忍忍忍情情情绪绪绪易易易伤伤伤身身身，，，如如如何何何科科科学学学管管管理理理？？？

掏腰包请人来家吃？
异地老人的孤独，别用饭局填


