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■心理咨询

如何直面关系中的
不安全感？

■生活小窍门

□本报记者 张晶

【职工问题】

我的童年虽然也有很多快乐的回忆，
但印象中最深刻的， 却是每次不听话的时
候， 妈妈歇斯底里的怒吼， 听得最多的话
就是 “早知道就不要生你出来了” “你看
别人家的孩子哪有像你这样的” ……这让
当时幼小的我觉得自己很糟糕， 家人不爱
我。 长大之后， 这种害怕被所爱的人抛弃
而产生的不安全感依旧伴随着我， 我该怎
么办？

北京市职工服务中心心理咨询师： 小
时候， 我们曾因为父母嘴里 “别人家的孩
子” 而被虐的死去活来。 很多家长都希望
通过拿自己的孩子和别人家的孩子做比较
来激励孩子， 现在看来， 这样的方法也许
并不可取， 或多或少都会给孩子以后的人
生造成一定的影响 ， 包括在比较的过程
中， 父母把自己的价值观、 人生观灌输给
孩子， 导致孩子过度关注外界评价， 而无
法做出正确的自我评价； 孩子会因为在家
庭中得不到接纳、 肯定、 认同， 从而导致
缺乏自信， 产生自卑心理； 有些孩子会因
此产生攀比心理等。

【专家建议】

得到的爱、 认同、 信任、 支持越多，
我们就能拥有越多的安全感。 可是这些东
西都是外在的， 不是我们自身能掌控的，
我们唯一能做的就是自己走出去， 去爱、
去信任， 当我们自己具备了照顾自己的能
力、 自娱自乐的能力、 维持快乐的能力，
那时就会拥有越来越多的安全感， 担心、
恐惧也就会少一些。

你可以从以下几方面行动
1.多培养一些兴趣爱好。 尝试在独处

中找到自己喜欢的事情 ， 不断获得成
就感。

２.承认自己没有安全感 。 不要回避
它， 要直视它， 只有当你勇敢地选择直面
自己的不完美， 并在它跑出来的时候， 观
察它 ， 分析它 ， 才有可能找到方法改变
它， 和它和平共处。

３.尝试更加有效的沟通方式。 勇于表
达自己的情绪、 想法， 避免猜疑， 通过增
进双方互动， 促进双方了解和理解。 每个
人 的 思 维 方 式 、 行 为 模 式 都 不 一 样 ，
生活中遇到矛盾和冲突都是正常的， 通
过沟通、 磨合， 才能彼此建立信任、 默契
起来。

４.必要时， 你也可以向心理咨询师寻
求专业帮助。 每周二和周四， 北京市职工
服务中心面向全市工会会员提供免费心理
咨询服务。

□欧金凤

养生方法多种多样， 但选对时
机也很重要 。 一天中 ， 早晨 、 上
午、 下午、 傍晚到夜晚， 分别应该
遵循 “慢 ” “动 ” “润 ” “暖 ”
“松” 这五个养生字诀。

一、 早晨 “慢” 养生
慢起床、 慢排尿。 慢起床要做

到3个3分钟。 在平仰卧的状态下 ，
将手掌搓热后 “干洗脸 ” 1分钟 。
然后慢慢坐起来 ， 用手指梳头100
下 ， 持续2~3分钟 ， 再静坐2~3分
钟。 其次要慢慢排尿。 因为膀胱排
空容易引起头晕， 甚至出现排尿性
晕厥。

二、 上午 “动” 养生
多运动 ， 做数独 。 上午9点到

中午1点 ， 是人体一天中最精神 、
大脑最具有活力的时候。 在这个黄
金时段内 ， 应该最少运动1小时 、
动脑一刻钟。 所谓动脑， 是积极思
考。 不论退休老人还是上班族， 都
可以在休息间歇， 抽出一刻钟做几

道脑筋急转弯或数独， 真正调动大
脑的潜能。

三、 下午 “润” 养生
喝够水 、 扭扭腰 。 下午时段 ，

身体需要消耗午饭摄入的大量食
物， 小肠把食物里营养都吸收得差
不多了，送到了血液里。 这里我们需
喝一杯水，用来稀释血液，起到保护
血管的作用。 久坐的人此时要起身
扭扭腰，画圈按摩腹部，让晚进去的
水滋润胃肠，防止大便秘结。

四、 傍晚 “热” 养生
喝小酒 、 泡手脚 。 傍晚7~9点

之间 ， 小酌一杯 ， 是养生的好方
法 。 此外 ， 在37度~39度的温水中
泡澡20分钟左右， 可让身心沉静下

来。 另外， 还可用热毛巾敷在脸上
1分钟 ， 毛巾凉后重复上述步骤 3
次。 然后将双手浸入热水中1分钟。
再倒一桶热水， 浸泡脚和小腿15分
钟。 依次下来， 可达到泡澡一样的
放松功能。

五、 夜间 “松” 养生
想乐事、 松身体。 夜晚可以和

家人聚在一起 ， 聊聊高兴的事情 ，
将烦恼也拿出来和大家说说， 千万
别憋在心里。 但是要注意的是， 在
睡前1小时内少说话 。 因为说话太
多容易使大脑兴奋， 从而使人难以
入睡。 此外， 睡前还可以按摩百会
穴、 涌泉穴 、 足三里穴各按30次 ，
可以有效地帮助睡眠。

1月 20日 ， 是 “大 寒 ” 节 气 。
“大寒 ” 是一年中的最后一个节气 ，
在气象记录中虽不像大雪到冬至、 小
寒期间那样酷冷 ， 但仍处于寒冷时
期 。 清代 《真州竹枝词引 》 记载 :
“腌肉鸡鱼鸭， 曰， 年肴， 煮以迎岁
……” 人们在经过了春夏秋季的大忙
之后 ， 进入了 “冬三月 ” 的农闲季
节， 而随着大寒的到来冬季农闲接近
尾声， 在准备腌鱼、 腊肉之时， 已经
隐隐可以感受到大地回春的景致， 此
刻人们的身状态也应随着节气的变化
而加以调整。

早睡晚起身体好

在这个寒冷的季节， 人们的新陈
代谢处于相当缓慢的时候， 我们要顺
应冬季 “藏” 的原则， 最简单的方法
就是要 “起居有常， 养其神也， 不妄
劳作， 养其精也”。 早睡可以养人体
的阳气， 晚起可以养阴气， 若能合理
安排起居， 早睡晚起， 每天多睡一个
小时， 使精气内聚以润五脏， 从而增

强身体的免疫力。 对于上班族的年轻
人， 每天中午再睡个 “子午觉”， 那
效果就更好了 ， 不过冬 天 室 内 外
温差大， 大家要注意午睡的时候不
要着凉。

汤汤水水最滋补

“药补不如食补”， 这个季节里，
既美味又具有补益身体的食物， 无疑
要数那些汤汤水水了。 在这个呵气成
冰的季节， 看着厨房里蓝色的火苗温
柔的舔着锅底， 紫砂锅咕嘟咕嘟冒着
热气， 提鼻子一闻， 丝丝清香钻进我
们的鼻孔， 食欲顿开， “减肥” 二字
早已被抛到脑后了。 现在的气候是干
燥寒冷， 不论是家中的老人和孩子，
还是上班的人， 热热乎乎、 香甜美味
的汤粥， 对于我们是最适宜不过了。
现在的粥也已经远不止填饱肚子那么
简单， 怎么喝粥， 什么粥适合自己，
什么粥能养生祛病， 这些可能更是我
们关注的 。 推荐几款 “温暖 ” 的美
食， 既好喝， 又滋补。 八宝饭、 芪杞

炖子鸡、 发散风寒汤、 枸杞鸡肉汤、
山药羊肉汤和山药小米等， 这些都是
最好不过的搭配了。

坚持运动身体好

“冬天动一动， 少闹一场病。” 这
句话可是老人们常常挂在嘴边的一句
话。 在冬季， 锻炼对养生有着特殊意
义。 在大寒节气里， 气候一冷一热很
容易感冒。 因此， 大家进行室外活动
的时候不要起得太早， 特别是太阳没
出来之前的空气质量和室外气温都不
适宜运动。 由于户外气温比室内低，
人的韧带弹性和关节柔韧性都没有之
前的灵活， 马上进行大运动量活动，
极易造成运动损伤。 建议大家冬天在
运动前先要做一些强度不大的有氧活
动 ， 比如 ： 慢跑 、 快走 、 太极 、 搓
脸、 拍打操等。 或者也可以双手抱拳
虎口相接， 左右来回转动， 这样不仅
可以增加手指的灵活性， 也加强了气
血循环运行， 使得气血旺盛， 气机通
畅， 血脉顺和， 全身温暖。

大寒到
汤汤水水最滋补 □陆岩岩
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