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也许是堆积的家务， 也许是临
近的截止日期， 又或者是接连不断
的负面信息。 当压力持续堆积， 人
不仅会情绪紧绷， 还可能影响睡
眠、 记忆和免疫力。 面对压力， 关
键不只是扛住， 而是学会调节。 当
你开始觉得 “撑不住” 时， 可以从
这些方法试起：

1.�一次只做一件事
很多人一忙就开始多线程处理，

但大脑其实只是在不停切换任务， 反
而更耗精力。 试着给自己一个节奏，
比如专注 20分钟， 只做一件事， 再
休息几分钟， 效率反而更高。

2.�换一种方式看待压力
压力大时， 脑子里很容易出现

“我不行” “太难了”。 可以试着改

成： “这不容易， 但我可以一步一
步来。” 这种小小的转念， 会让你
更有掌控感。

3.�给自己设边界
很多压力来自 “答应太多”。

学会分清哪些是必须做的， 哪些可
以拒绝或延后。 包括减少刷手机、
看负面信息的时间， 也是在保护自
己的精力。

4.�适当把事情交出去
不是所有事都需要自己扛 。

把一部分任务分担出去， 是在为
更重要的事情腾出空间， 而不是
“偷懒”。

5.�看到那些小进展
当事情很多时， 很容易只盯着

“还没完成”。 不妨把注意力放在已

经做完的部分， 哪怕很小， 也是在
往前走， 这会给你继续下去的动力。

6.�先让自己慢下来
当情绪开始上来时， 先暂停一

下。 做几次深呼吸， 或者把注意力
放在当下， 比如你看到的、 听到
的、 触碰到的东西， 都能帮助身体
从紧绷中缓下来。

7.�给焦虑一个“固定时间”
可以每天留出 10 到 15 分钟，

把担心的事情写下来、 想一想。 这
样反而能减少它在其他时间反复打
扰你， 让大脑更安静。

如果这些方法都试过， 依然觉
得难以承受， 或者已经影响到生
活， 也可以考虑寻求专业帮助。

国家二级心理咨询师 杨阳

������人生的幸福一半要争 ，
一半要随 。 争不是与他人 ，
而是与困苦。 随不是随波逐
流， 而是知止而后安。

陈英远 （安徽） 作
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洪水过后，
这些心理信号要留意
持续焦虑、 心神不宁 总担心

灾害再次发生， 对雨声、 水声、 天气
预报等异常敏感， 出现心慌、 手抖、
呼吸急促、 注意力难集中等情况。

情绪低落、 兴趣减退 感到悲
伤、 空虚、 无助， 对原本喜欢的事
情失去兴趣， 食欲和精力下降， 甚
至产生消极想法。

创伤记忆反复出现 灾难场景
不断在脑海中重现， 频繁做噩梦，
仿佛再次经历当时的危险情境 ，
这可能是急性应激反应或创伤相
关反应的表现。

刻意回避相关事物 不愿谈论
洪灾， 不愿回到受灾地点， 回避
相关话题、 人群或场景， 甚至表
现出情感麻木。

过度警觉、 容易受惊 睡眠变
浅， 容易惊醒， 对细微声响反应
强烈， 总觉得危险随时会发生。

睡眠严重紊乱 难以入睡、 频
繁醒来、 噩梦增多， 导致白天疲
惫乏力。

如果上述症状持续一个月以
上， 并明显影响工作、 学习或生
活， 建议及时到专业医疗机构寻
求帮助。

六个实用的心理调节方法
1.�接纳情绪， 不必强迫自己

坚强
悲伤、 愤怒、 恐惧、 麻木， 都

是面对丧失和威胁时的自然反应。
允许自己哭泣， 允许自己暂时沉
默 ， 不必因为恢复得慢而自责 。
可以告诉自己： “我现在难过， 是

因为我经历了不容易的
事情。”

2.�主动倾诉， 不要
独自承受

与家人、 朋友、 邻
居或志愿者聊聊自己的感受， 哪怕
只是简单说一句 “我睡不好” “我
很难受”。 如果不想说话， 安静地
待在一起、 互相陪伴也有效果。 参
与社区组织的集体活动 （如一起清
扫、 一起做饭）， 也有助于打破孤
独感。

3.�重建生活的小规律
灾难打乱了生活节奏， 但规律

能够帮助恢复安全感。 尽量保持固
定时间起床、 吃饭和睡觉， 适当散
步、 整理环境。 保证基本睡眠和营
养， 避免通过大量饮酒或滥用药物
缓解情绪。

4.�学会简单的放松技巧
深呼吸练习： 鼻子吸气 4秒、 屏

气 2秒、 嘴巴呼气 6秒， 重复数次。
安全想象法： 闭上眼睛， 想象

一个让自己感到安心的地方， 如海
边、 庭院或熟悉的家， 感受其中的
声音、 气味和画面， 对自己说 “此
刻我是安全的”。 如果练习过程中感
到不适， 应立即停止， 睁开眼睛观
察周围环境， 将注意力拉回现实。

蝴蝶拍： 双臂交叉抱在胸前，
左右手交替轻拍上臂， 像安抚自
己一样缓慢进行。

5.�用兴趣爱好转移注意力
画画、 写日记、 听音乐、 做手

工等活动， 都能帮助大脑暂时脱离
痛苦记忆。 推荐听一些舒缓、 节奏
稳定的纯音乐或白噪音， 如班得瑞
的自然音乐、 古琴曲 《流水》、 莫

扎特的柔板乐章， 这些乐曲有助于
平复心率、 降低焦虑。

6.�设定小目标， 重拾掌控感
不要急着让生活立刻恢复原

样。 可以从整理一个抽屉、 做一顿
饭、 给亲友打个电话开始。 每完成
一件小事， 都是一次积极的心理积
累。 通过不断实现小目标， 逐步找
回对生活的信心和掌控感。

如何帮助受灾亲友
认真倾听， 不轻易评判 少说

“别想太多” “你要坚强”， 多说 “我
在这里” “有什么需要可以告诉我”。

提供实际帮助 向社区、 村委
会等说明具体困难 ， 帮助领取物
资、 照看孩子、 打扫卫生， 或协助
解决生活中的具体困难， 往往比空
洞安慰更有力量。

鼓励而不强迫 可以邀请对方
参加活动或尝试放松练习， 但应
尊重其意愿， 不要过度催促。

关注危险信号 如果发现对方
有自伤言语或行为， 务必立即联
系专业救援或心理热线。

心理重建没有固定时间表， 就
像身体伤口愈合一样， 有人快一些，
有人慢一些。 请给自己足够的耐
心。 每一次深呼吸、 每一次倾诉、
每一次完成小目标， 都是在帮助自
己重新站稳脚跟。 洪水终将退去，
生活也会慢慢恢复原有的模样。

中南大学湘雅二医院精神病学科
副主任医师 唐慧

去年冬天一个雨夹雪的早晨，
我送读二年级的女儿上学。 路上，
她忽然说想作一首诗。 我起初并没
当回事， 只当是孩子一时兴起， 便
笑着鼓励她试试。

没想到， 小家伙望着飘落的雨
雪 ， 一边走一边认真吟诵起来 ：
“地泥磨铜镜， 雨雪同归下。 草花
水上滴， 雪大雨灭飞。” 虽然稚嫩，
谈不上工整韵律， 却是她人生中的
第一首诗。 我连忙用手机记录下
来， 生怕遗忘这珍贵的一刻。

晚上整理时， 我对这首小诗反
复品味， 心里生出许多感慨。 最初
听到女儿说要作诗时， 我其实带着
惯性思维： 一个七岁的孩子， 阅历
有限 、 积累不多 ， 怎么可能作诗
呢？ 然而事实告诉我， 孩子的想象
力和创造力， 往往超出大人的预
料。 很多时候 ， 不是孩子能力不
够， 而是大人习惯性低估了他们。

后来想想 ， 女儿能有这样的
表现， 也并非毫无缘由。 这两年，
她一直跟着老师背诵古诗词 ， 日
积月累之下， 诗意的种子早已悄
悄埋进心里 。 再加上她本就喜欢
下雪天， 见到雪花总是格外兴奋，
于是眼前的景色与平日的积累相
遇， 便有了这首充满童趣的小诗。
正所谓 “熟读唐诗三百首 ， 不会
作诗也会吟”。

当然， 作为家长， 我也明白，
一次意外的闪光并不能说明什么，
更不能因此把孩子当成神童。 《伤
仲永》 的故事告诉我们， 成长从来
不是一时的惊艳， 而是长期的学习
与积累。

但这件小事依然让我欣喜， 它
让我看见了一个孩子成长过程中悄
然萌发的潜能， 也提醒自己， 要多
一些尊重、 鼓励和耐心。 成长本就
是一个不断发现自我、 超越自我的
过程。 作为父亲， 我愿意陪伴她慢
慢长大， 期待未来更多意想不到的
精彩。

徐以成 （安徽滁州）

陪孩子慢慢长大

当你被压力压得喘不过气时，
可试试这 7种方法

别让创伤在心里“决堤”！
这份灾后心理自助手册请收好

�近期多地遭遇强降雨和洪涝灾害。 当洪水退去， 受损的
不只是房屋和财物， 还有人们内心的安全感。 面对突如其来
的灾难， 出现焦虑、 恐惧、 无助、 失眠等反应十分常见。 这
并非软弱， 而是人在极端压力下的正常身心反应。 及时识别
心理困扰， 学会科学调节， 是灾后心理重建的重要一步。


