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课堂家长

为“家”涂上温情底色
本报记者 王燕 伤
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成长研习社

怎样向孩子解释至亲辞世

在公共浴室怎么洗澡
□ 白简简

“爷爷走了”“奶奶去了天

堂”……人们往往这样向孩子解

释这个悲伤的现实。虽然我们

以为这是最好的解释方式，但实

际上并非如此。如何向孩子解

释至亲死亡又不会给他们造成

创伤呢？

首先，必须注意，不向孩子

隐瞒死这个现实。因为阻挡他

们直面死亡的过程会让孩子以

后更容易陷入挫折，无法具备成

年后直面生活大事的必要技能。

心理学家认为，与孩子讨论

至亲死亡一定要尽可能坦白，告

诉孩子这个噩耗的人不要掩饰

悲伤，表达这种悲伤是一种有效

的沟通方式，可以让孩子认清现

实，并学习大人如何消化这种负

面的悲伤或愤怒情绪。如

果大人不说实情，会让孩

子感觉苦恼。

除了坦白相告，要选

择一个平静的时间和地

点，让一个孩子信任的人

来与他们谈论死亡，耐心

回答他们的问题。通常要

说明以下几个问题，那就

是“人死不能复生”“所有人最终

都会死亡”“人死了，身体也就消

亡了”。在这个过程中，让孩子

参加葬礼有助于他们认识到亲

人已逝，但活着的亲友依然爱他

伴他前行，并珍藏关于逝者的美

好回忆。

最后要注意，和大人一样，

孩子会因亲人去世陷入一段时

期的伤痛。在这期间，我们要

注意多多陪伴，帮助他们早日

走出伤痛。此外，要给予他们

时间接受死亡的含义。还要给

予孩子谈论悲伤的机会，如果

他们不想谈论这个话题，那就

像往常一样生活，这也是摆脱

伤痛的一种方式。

摘自《参考消息》

疫情期间居家隔离时，学生小

鹏把自己关在房间，不和任何人交

流。

面对孩子的变化，他的母亲有

些焦虑，手足无措。前段时间，她联

系到醴陵市陶瓷烟花职业技术学校

的心理咨询师杨虹，希望做一对一

的咨询。特殊时期无法面询，杨虹

通过电话了解情况后，请孩子的母

亲按照要求和步骤带着孩子完成第

一次绘画作品《添添向上》。

画面中，最醒目的部分是涂黑

的房子，房子的屋檐上用封闭的线

条框住了“家中无人”四个大字。“里

面本来住的是老鼠，因为树上有个

猫头鹰，所以老鼠都跑了。”小鹏解

释说。

与杨虹交流之后，小鹏母亲反

思道：“虽然整个画面看上去很安

静，但是也能感受到‘黑色的家’带

给孩子的压力。第一个压力来源是

孩子隔离在家，很渴望外面鲜活的

世界。第二个压力来源是，我们会

因为孩子考试成绩不理想，批评

他。这让孩子有压力，他既想得到

我们的认可，又得压抑自己的真实

感受。这段时间，我们家长应该多

听听他的想法，多用心陪伴他。”

几次咨询后，母亲和孩子又继

续进行着绘画。

第三次绘画作品，小鹏取名为

《家务乐翻天》。“原来，在这个与世

隔离的特殊时期里，家的底色可以

更加丰富。”小鹏的母亲惊喜地发

现，这幅画里多了些色彩和温情

——桌子上不仅插了一朵鲜花，而

且小鹏哼唱起了歌曲，一切美妙极

了。

“在家庭系统理论中，有个概念

叫‘家庭弹性’，是指家庭能够有效

地应对内外部危机的一种能力。而

人一旦找到这种能力，便能够变得

强大。”杨虹表示，面对疫情，作为家

庭成员，有必要抓住契机，提高家庭

弹性。

当感染者出现在我们身边，我

们不得不居家隔离时，除了保持良

好的身心状态、理性客观地接受信

息之外，还可以趁着机会好好陪陪

家人。“试着一起做家务，运动或者

聊天。”杨虹说，亲子陪伴从聊天开

始，如果没有话题，可以说说“废

话”，你会发现，只要你愿意说话，大

家都乐于倾听。

那个暑假，知道自己要去北方上大

学了。18岁之前从未出过省的我，充满

了各种美好的想象与期待，直到比我高

一级、考入了同一所大学的师姐带来了

一个消息，大学宿舍楼没有热水，洗澡要

去公共浴室。我问了最后一个问题，“那

有隔间吗？”师姐豪爽地说：“一大间。”那

一刻，我觉得自己就站在那个浴室中间，

四顾茫然。

澡堂是一种区域性的存在。对南方

的我来说，洗澡向来都是在密闭空间里

单独完成的事，一大屋子人热气腾腾的

聚众场面，我只在火锅店见过。

当我的高中同学都在操心要不要买

点大人模样的衣服，手机选什么款式的

时候，我最操心的事情特别现实主义

——在宿舍之外、没有隔间的浴室怎么

洗澡。具体的问题可以细分到：夏天这

么热，一来一回，澡是不是白洗了；冬天

这么冷，去浴室的路上要穿多少衣服；最

关键的是，在人群之中我能否洗得舒畅

自然。

然而，这是一件不到现场无法准备

的事情，我做了很多心理建设，甚至还减

了点肥。之后，收拾好行装，我一路北

上。

那一天，当我提着装满洗浴用品的

小篮子，骑着自行车来到浴室时，发现一

切都是那么顺理成章。浴室里一片欢声

笑语，一边洗澡一边聊天是多么坦诚；人

多的时候，站在别人旁边等位，和餐厅排

队并无区别。我甚至看见了互相搓澡的

景象，不过直到毕业我也没有解锁这个

项目。而其它的什么害羞，不存在的，在

这个热气升腾的空间里，唯一的目标是

在11点停水前把澡洗完。

真是，白担心一场。

除了浴室，在上大学前，我还为很多

问题操过心。比如，寝室 4 个人生活习

惯不一样怎么办，食堂菜太辣怎么办，教

室离宿舍太远怎么办……这些问题，都

因为即将迎来的新生活，和我18岁以前

太不同了。

所以，时隔多年，我清晰地记得，走

出大学浴室的我，心情和头发一样神清

气爽，仿佛打通了一个游戏关卡。我惊

喜地发现，改变并没有我想象的那么

难。到了一个新环境，年轻人的生理心

理机能就会做出相应的反应，原生环境

并不是那么大的决定性因素。大学，完

全可以是一个新的开始。

入学后，我发现不少同学曾和我一

样，在那个暑假就开始操心大学的生

活。

有个上海的同学从来没骑过自行

车，听说这所大学是隔壁大学面积的 3

倍，自行车是必备交通工具，于是花了

一个暑假学骑车，报到时膝盖摔破的

痕迹都还没好全。而开学没过多久，

她已经车技了得，毕竟在这上午第一

节课的早高峰中，车技不好是要迟到

的。

而且事实证明，有的问题解决方式

十分简单。吃的方面，在那个暑假，我在

家有意识地吃了一些很辣的菜，提升耐

受度，但效果不佳。有一天，我站在大学

食堂的麻辣烫窗口，怯怯地问师傅，“有

没有不辣的麻辣烫？”

师傅大手一挥，“涮羊肉窗口在那

头。”不费吹灰之力，问题迎刃而解。

而关于浴室，在我大一下学期时，宿

舍通热水了。

同样的一件事，对有些人来说，是

灭顶之灾；而对另外一些人，却只不过

像是被蚂蚁咬了一口的小事而已。

一名女性朋友和我发消息说，她

因一件事情受到很大的精神伤害——

一所大学通知她参加在国庆长假期间

举办的学术会议，但她已事先安排去

国外度假。一番犹豫后，她决定放弃

度假去参加会议。“十一”早上，她开着

车、带着钱去报名，却被告知“通知误

发”，她被拒之门外。

可以想见她的失望与愤怒。一小

时后，我回复了一条短信，问她：“你希

望这件事对你的伤害有多大呢？”一小

时后，朋友回短信说：“你这么一问，我

一想，怎么就觉得这事也没什么了不

起了呢？”

这是一个典型的对心理创伤进行

澄清的过程。心理伤害跟身体伤害是完全不一

样的东西。身体伤害是在物理学层面发生的，在

这个过程中，伤人者主动，被伤害者被动，而且受

伤害者身上会留下肉眼或者仪器可以检测出来

的创伤。而心理伤害是发生在象征的层面的，看

似伤人者主动、被伤害者被动，其实并不一定是

这样。

任何心理创伤，都必须有所谓受伤害者的

“配合”，才能够完成。

朋友看起来是完全的受伤害者，受伤害的程

度，似乎完全由拒绝她的会议主办方决定。我所

提的问题——“你希望这件事对你的伤害有多大

呢？”——改变了事件中主动方和被动方的位置，

隐藏着这样的意思：这件事已经摆在那里了，受

多大伤害，完全你自己看着办。

朋友的“悟性”好，在短暂的思考之后，马上

就让自己从这件事情中脱身了。这样的利落，当

然也是因为她实际上早就为不受伤害做了性格

上的准备，这种健康的性格可以称之为“趋乐避

害”型性格。而也许对其他人来说，遇到同样的

事件，遇到我的反问之后，仍然会对该事耿耿于

怀，令自己长期处于创伤性的状态中不能自拔，

对这样的性格，也有一个描述性的“诊断”，叫“对

创伤成瘾”。

心理健康意味着，面对外界的心理刺激，你

内心的稳定程度有多大。一般来说，越稳定，就

越健康。而这种稳定，取决于你的性格在多大程

度上把这些事情当回事儿。佛所谓“无我相”，则

是最高级的境界了。在“我”都不存在的情形下，

伤害藏身何处呢？

知心屋


