
职工困惑：

我发现自己有一个问题， 会习惯
性地向别人解释或证明什么，比如听到
有人说我性格不够开朗，即便我知道自
己有独特的优势， 但在那一瞬间， 所
有与性格有关的负性词汇都会出现在
我的脑海中， 于是我开始解释： “我
也没有很孤僻呀， 我觉得自己在人际
交往方面没问题。” 别人可能只是随口
一说， 却让我生出一股 “非解释清楚
不可” 的冲动， 这种感觉令我十分困
扰， 我该如何调整？

市总工会职工服务中心心理
咨询师解答：

这种一遇到误解就拼命解释的状
态，其实就是想和对方证明“我不是你
想的那样”， 经常用力向别人解释或证
明些什么，可能会给我们带来一定程度
的心理困扰和麻烦。 一方面，会让我们
陷在别人的评价体系里，形成讨好型人
格。简单来说其实就是给予别人评价自
己的权利，而自己则像个学生一样被动
地等待“老师”审阅。就好比一些人在亲
密关系里经常被对象挑刺，时间久了就
越来越不自信，觉得自己做什么事都会
被批评， 然后和人相处时变得顾虑重
重、过分小心，以及习惯性讨好。

另一方面，会让人出现“反抗式努
力”。举个常见的例子，在充满贬低和否
定的氛围里成长的孩子，长大后有更多
的可能会出现“反抗式努力”，他们一刻

也不停歇，拼命地想要和父母证明“我
不是你说的那样差劲”。然而，这种努力
固然能让他们获得一定的成就，但当我
们追求一样东西的初衷不是出于“我想
要”，而是“我想证明”时，我们也许会在
追求的过程中渐渐忘记自己的真实感
受，以及自己真正想要的是什么，而这
种迷茫的状态，某些时刻会让人陷入巨
大的空虚与无意义之中。

专家建议：

当我们掉进 “自证” 陷阱里时，疲
惫、迷茫、不够好的感受也许会一直如
影随形，那如何走出“自证”，开启更轻
松自在的人生呢？

意识到他人的评价不一定面向被
评价者。 别人对你的百般注解和识读，
并不构成万分之一的你，却是一览无遗
的他们。 也就是说，他人的评价不一定
面向你，更可能的是他们把自己对某些
事情的想法、欲望或价值观投射在你身
上，所以看起来他们是在评价你，但事
实上他们评价的是他们自己。意识到这
点，你拼命想要解释或证明些什么的欲
望是不是就能得到很大的缓解？

不纠结谁对谁错，多问“我的感受
是什么”。 有时候你或许会觉得别人的
评价是对的， 于是因此变得更加沮丧，
但就算别人是对的又能怎么样呢？试着
从别人的评价里走出来， 不必费力解

释、不必纠结谁对谁错，而是多问问自
己“我的感受是什么？ 我喜欢被这样评
价吗？ ”听从自己内心的感受远比听从
别人的评价要好得多，因为最了解你的
人还是你自己。

建立稳定的内在自我评价体系。过
分表扬和过分批评都是一种误解，但人
们往往能够接受好的误解，却不能接受
坏的误解。 况且，别人的评价除了客观
以外，还可能是虚假 、变化 、过分理想
的。 不想被他人的评价扰乱，我们则需
要建立稳定的内在自我评价体系，比如
对自己做个客观、清晰、全面的认知，当
我们真正客观、全面地认识自己，并接
纳、认可自己时，我们才不会轻易因为
别人一句话而陷入自我怀疑或自我证
明的陷阱里。

希望你能摆脱“自证”的束缚，过上
更加自在的人生。

□本报记者 张晶

■健康提醒

■心理咨询

总认为别人误读了自己
我该如何摆正心态？

春季是许多呼吸道和消化道传染
病的高发季节。 开学后， 孩子们又开
始了集体生活， 孩子、 家长、 老师应
该如何预防流感 、 诺如病毒等疾病 ，
记者采访了北京市相关部门和专家。

北京市疾控中心传染病地方病控
制所副主任医师刘白薇介绍， 诺如病
毒具有很强的传染性和快速的传播能
力， 全人群普遍易感， 且感染后免疫
保护时间短， 是引起急性胃肠炎疫情
的最主要病原体， 常在学校、 幼儿园、
医院、 养老院等人员密集的场所传播。

人感染诺如病毒后可导致急性胃
肠炎， 一般在摄入病毒后12至48小时
出现症状， 最常见的症状是腹泻和呕
吐， 其次为恶心、 腹痛、 头痛、 发热、
畏寒和肌肉酸痛等。 儿童以呕吐为主，
成人以腹泻为主。

刘白薇表示， 诺如病毒急性胃肠
炎为自限性疾病， 病情轻微， 通常持
续2至3天， 预后良好， 但不排除个别
老人或者孩子症状严重， 持续时间更

长。
专家介绍， 诺如病毒主要通过粪

口途径传播， 通常因摄入污染的食物、
水， 或接触病人排泄物或呕吐物导致
感染， 因此， 对于学生来说， 良好的
手卫生习惯是预防和控制诺如病毒传
播最重要最有效的措施； 不吃生的或
半生的食物， 尤其不要生食贝类等海、
水产品。

感染诺如病毒后需要进行居家隔
离， 隔离时间为急性期至症状完全消
失后72小时。 家长要提醒孩子， 班级
内如有同学呕吐时， 一定在老师的指
导下离开现场， 减少感染诺如病毒的
可能。 如果孩子已被感染， 应配合学
校和医疗卫生部门， 将孩子的便样送
到指定地点进行病原学检测， 同时让
孩子在家休息至症状完全消失后72小
时再复课。

北京市疾控中心提示， 学校和托
幼机构属于人群聚集场所， 由流感病
毒导致的集中发热疫情风险在开学后

也会有所增加， 家长要注意天气变化，
帮助孩子随气温变化添减衣物， 避免
着凉 ； 孩子在学校要注意个人卫生 ，
尽量避免接触流感样病例患者； 学生、
老师若出现症状不带病上课上班。

北京市卫生健康委提示， 春季来
临， 水痘的发病高峰也同期而至， 婴
幼儿和学龄前、 学龄期儿童发病较多。
首都儿科研究所感染科副主任医师黄
辉表示， 水痘是水痘-带状疱疹病毒
感染所致， 皮损范围广， 皮疹比较痒，
需保持手卫生及衣物清洁， 可外用炉
甘石洗剂进行止痒。

黄辉说， 按时接种水痘减毒活疫
苗，可有效预防感染水痘-带状疱疹病

毒。该疫苗的接种程序为18月龄接种第
1剂、4岁接种第2剂；如果是13岁以上儿
童首次接种时两剂间隔4至8周。特别注
意的是，还没有达到初次免疫年龄的低
龄儿童，要注意避免接触水痘患者及带
状疱疹患者，降低患病风险。

“在家庭护理方面， 常有家长说
‘不能洗澡不能招风’， 这是误区。” 黄
辉表示， 洗澡可减少皮肤污垢及定植
细菌， 降低皮肤感染的风险， 水痘患
儿洗澡时可用流动水淋浴， 平日需穿
着宽松舒适的衣服， 不捂汗、 勤更换，
并根据情况将患儿衣物分别采取洗 、
晒、 烫、 煮等消毒方式， 减少家庭内
成员相互感染。 （新华）
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北京市总工会职工服务中心与本报合办
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开开学学季季，， 这这些些春春季季传传染染病病孩孩子子须须警警惕惕


