
职工困惑：

我闺蜜是个“恋爱脑”，谈起恋爱来
什么也不顾， 就算男朋友对她冷暴力，
也不愿意分手。 前几天我接到她的电
话，她跟我哭诉说和男朋友吵架，对方
把她留在路边自己开车走了。我听了很
生气，劝她赶紧分手。 那天晚上闺蜜答
应得好好的，可没过几天，男朋友一哄，
她又原谅他了。 我真的恨铁不成钢，不
想再管她了， 但是又担心闺蜜受伤害，
我该怎么做才能帮助她？

市总工会职工服务中心心理
咨询师解答：

看得出你是一个很为朋友着想的
人，但是你有没有发现，帮助别人这件
事有时候并没有那么简单，即便是出于
好意， 有些帮助也会变得吃力不讨好，
特别是当助人者怀揣着 “拯救心态”去
帮助别人的时候。

在“拯救者”眼里，他人是弱小的、
是需要被拯救的，如果自己不去帮助他
人，他人可能就会痛苦 、会失败 、会堕
落，所以我们经常能听到拯救者这样一
句话：“如果我不帮你，你怎么办呢？”像
这种把别人亟待解决的问题当成是自
己的责任，过分热心、过度卷入、过度干
涉和过度保护他人的做法，其实是人际
界限模糊。

别人也不见得想要这样的拯救方
式，因为它要么会让人习以为常地依赖
别人，丧失自我负责的能力，耗尽拯救
者的能量； 要么会让人感觉不适与抗

拒，觉得私人空间被入侵、觉得被当成
了弱者，继而引发自尊危机，然后逐渐
远离“拯救者”。

专家建议：

事实上，无论关系多么亲密，也要
尊重彼此的私人边界，这样才能在有空
间的爱里做到互相成长，各自独立。 那
该怎么做呢？

首先 ，要建立界限 ，做到 “课题分
离”。 所谓的“课题分离”其实就是指能
够分清哪些是别人的事，哪些是自己的
事；哪些是别人的情感，哪些是自己的
情感。 只有分清别人与自己的界限，清
楚别人行为的后果该由别人来承担，我
们才能获得清爽的人际关系。这并不是
冷漠自私，因为别人的课题不是我们的
责任，我们不能替代别人去感受、去思

考、去表现。 以“帮助”之名干涉或掌控
别人的课题，其实是剥夺别人成长的机
会。我们要相信，别人有处理痛苦、面对
挫折的能力。

其次，要告诉对方自己为其着想的
部分。 当闺蜜向你表达脆弱的时候，你
会担心，会想着帮助她解决问题，带她
走出困境，这是人之常情，并没有错。但
有时候朋友的选择可能会和我们的
观点相悖，这时候我们也许会失望、愤
怒，可朋友能否走出困境、是否愿意改
变现状， 其实关键在于朋友自己 ，我
们能做的非常有限。 所以当朋友来诉
苦时，我们可以坚定、温和而不含敌意
地告诉对方自己的担忧、 观点和立场，
可选择权、决定权还是要交到朋友自己
手上。

最后， 要警惕卷入他人的痛苦，导

致共情疲劳。生活里的很多困难并不是
我们帮着出谋划策就能立即得到解决
的，大部分情况下，朋友的诉苦或许仅
仅是为了说出来有人听罢了，并不是真
的需要我们帮忙分析和解决。 所以，如
果面对朋友的倾诉感到非常焦虑 、痛
苦、无能为力或压力徒增时，可以问问
自己是否过度地卷入到对方的事件里，
承担了对方的情绪？ 如果确实如此，那
不妨告诉对方：“我很心疼你，试试从现
在开始为自己的生活负责吧。 ”这样既
能确立清晰的人际边界，不剥夺别人成
长的机会，又能防止自己陷入共情疲劳
里，导致心理疲倦。

我们不是谁的救世主，每个人的命
运都把握在自己手上，就像心理学家荣
格说的那样，不要试图改变别人，种子
破土发芽前没有任何迹象，那是因为还
没有到那个时间点，永远要相信每个人
都是自己的拯救者。

邰邰怡怡明明 绘绘图图

□本报记者 张晶
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闺蜜为情所困
我想帮她又怕费力不讨好，怎么办？

冬季天寒地冻， 人们的活动逐渐
减少。 身体缺乏锻炼， 免疫力就会降
低， 疾病就会找上门来。 面对冰天雪
地的状况， “食养” 不失为一种强身
健体的好方式。 熬上几种滋补的冬季
养生粥 ， 不仅可以丰富冬季的餐桌 ，
温暖冬季的肠胃， 更重要的是， 它可
以提高人体的免疫力， 从而使一些冬
季常见病 “望而却步”。 下面， 小编就
给大家介绍几款冬季养生粥， 给自己
和家人来上一碗吧。

★雪梨生地粥
材料： 雪梨2个， 生地15克， 粳米

100克。
做法： 先将生地加少许水一起煮，

熬出生地汁后， 将渣去除， 再将雪梨
洗净切片， 和生地汁一起煮， 后加入
洗净的粳米小火熬至稠。

养生功效： 雪甜粥香、 清热生津、
养阴合胃。

★健脑核桃粥
材料： 大米、 小米、 银耳、 核桃

仁、 冰糖。
做法： 将银耳水泡一小时后洗净

摘成小朵， 黄蒂儿去掉不要； 将所有
原料倒入锅中， 放入适量天然矿泉水，
煮至粥表面浮出粥油， 再加入白糖煮
化即可。

养生功效： 健脑益智、 养心悦脾。
★银耳粥
做法： 大米50-100克， 银耳5克，

同煮成粥， 煮熟后再加入蜂蜜25克即
可。

养生功效： 银耳富含碳水化合物，
脂肪， 蛋白质， 硫， 钙， 铁， 镁等营
养物质， 具有强精、 补肾、 润肠、 益
胃、 补气、 和血、 强心、 壮身、 补脑、
提神、 美容、 嫩肤、 延年益寿之功效。
常用于治肺热咳嗽、 肺燥干咳、 妇女
月经不调、 胃炎、 大便秘结等症。

★甜浆粥
大米50克洗净与新鲜豆浆500克同

煮粥， 加白糖少许， 可供早晚餐温热
服食。 大豆有宽中益气， 利大肠， 润
泽肌肤的功效， 豆浆的营养价值更为
丰富， 并易消化吸收。

本粥除起润肤的作用外， 对体虚
久嗽、 便秘等症亦有良效。

★番薯粥
取番薯100克洗净切小块， 与粳米

150克及适量水同煮成粥， 作早晚餐食
用。

番薯是人们常食之佳蔬。 《纲目
拾遗》 载， 番薯可 “补中、 和血、 肥
五脏 ”。 中医认为 ， 脾为气血生化之
源， 能将水谷化生为气血， 滋养荣润
面部肌肤， 使人容光焕发。

本粥便据其健脾胃， 和气血之功，
来达到润肤悦色之效果。

★燕麦粥
蒸麦50克同适量水煮成粥。 可供

早晚餐食用。
燕麦又叫油麦、 裸燕麦， 性味甘

平， 是一种高蛋白食品， 其补虚健脾
营养价值很高 。 常食此粥 ， 对保持
皮肤弹性和抑制老年斑形成有显着效
果。

★脊肉粥
取脊肉50克洗净切小块， 用少许

油炒后与粳米50克、 适量水同煮成粥，
加食盐少许调味， 早晚空腹食用。

《随息成饮食谱》 载， 猪肉补肾
液， 充胃汁， 滋肝阴， 润肌肤， 利二
便， 止消渴， 起洭羸。 猪脊肉的特点
是色白面嫩 ， 含有丰富的维生素C、
B1、 B2等多种具有美容作用的营养成
分。

本粥除体虚面色不悦之人食外 ，
平素健康之人常喝此粥， 有防皱除皱
的作用。

（刘凯）

冬季健身祛病多喝 粥
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北京市总工会职工服务中心与本报合办

北京市职工心理体验服务系统
https://www.bjzgxl.org.cn

7×24小时免费职工心理咨询热线
4000151123/4000251123

工会提供心服务 职工享受心呵护

更多精彩欢迎关注
“首都职工心理发展” 微信公众号


