
我的善意帮助
为何反而助长了朋友的“负面情绪”？

职工困惑：

好朋友前阵子刚经历了分手 ，一
直处于伤心和失落的情绪中， 所以这
段时间，我尽可能地陪在她身边，安慰
她，照顾她，帮她处理所有生活上的琐
事。 因为有我这个“情绪树洞”，每次见
面她总是不停地和我谈论她的前任 ，
回忆交往的种种， 让我总感觉自己的
存在好像让她更加沉浸在过去的回忆
中，根本没办法走出分手的痛苦，而且
因为帮她料理了不少生活事务， 她也
变得特别依赖我。 我逐渐开始产生怀
疑， 我的帮助是否真的能帮她摆脱负
面情绪？

市总工会职工服务中心心理
咨询师解答：

为了帮分手后的朋友度过这段心
理上的艰难时期， 你想要尽可能地为
她提供安慰和帮助， 这说明你是一位
温暖贴心、珍视友谊的人。 然而，在帮
助与支持朋友的过程中， 你却逐渐产
生了怀疑， 不确定自己是否行进在帮
助朋友走出分手的正确“方向”上。 其
实， 这是一个在帮助他人时如何把握
好“支持”行为，不让其成为 “助长 ”行
为的话题。

支持行为是指在朋友或亲人面临
困难时，用恰当的倾听 、鼓励 、帮助和
资源， 来支持他们渡过难关的行为方
式。 在这个支持过程中，我们充分地尊
重他们的独立性， 尝试协助和引导他
们寻找解决自身问题的方法， 但并不
代替他们做出选择， 或是承担属于他

们的责任；助长行为则表现为我们无条
件地倾听与接纳对方的一切情绪，并试
图通过无限制的帮助或干预，来帮助他
们解决所面临的所有问题和困扰。

专家建议：

当朋友或亲人面临困境或挑战时，
有时我们出于善意的帮助，由于没能很
好地把握支持行为和助长行为之间的
界限，很可能在无意中延续和强化了对
方的问题行为。 不恰当的倾听方式和
过度的干预，可能会剥夺对方自己处理
情感和解决问题的能力，阻碍他们自我
疗愈和成长的心灵历程。

在提供帮助时，我们需要相信他们
具有自我调节的能力，给予他们独立解
决问题的空间。 那么， 我们如何做到

“支持”而不是“助长”呢？
1.了解自己的帮助边界。在帮助朋

友前，我们需要首先明确自己的帮助边
界，也就是自己愿意和能够提供的帮助
范围。 这些帮助应该既不超出我们的
能力和资源，也不过多地影响我们的正
常生活。 这样一来，我们就能更好地区
分何时是在正确地支持朋友，而何时则
是在阻碍他们改善和解决问题。

2.开放式倾听。 很多时候，朋友所
需要的只是一个倾诉空间，并不需要我
们给出任何关于问题的解决方案。 如
果担心倾听会让朋友陷入对过往的反
刍中， 可以在沟通时多提出一些关于
未来与个人成长的开放式问题，鼓励他
们表达自己的感受和想法，引导他们对
未来做出积极的设想，例如“在这段时

间里，你有没有觉得自己有了一些好的
变化？ ”

3.多使用言语鼓励。 可以多为朋友
提供一些情感上的支持与鼓励。 例如，
分手后的朋友可能会感到自信和自尊
受挫，我们可以在平时相处时多强调他
们的优点和长处，让他们明白，分手并
不影响他们宝贵而独特的自我价值；也
可以告诉朋友，我们相信他们有能力度
过这个艰难的时期，重新找回自己的快
乐和自信。

4.鼓励自我关爱。 鼓励朋友多关注
自己的身心健康，提醒他们重视自己的
需求。 例如在与朋友谈话时，对他们说
“我知道这段时间对你来说很难， 但请
不要忘记照顾好自己”。 并且， 也可以
给朋友提供建议，推荐一些积极的自我
关爱活动，如运动、冥想等，或者鼓励他
们多将时间放在喜欢的爱好和活动上，
转移自己的注意力。

□本报记者 张晶

■心理咨询
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中医养生学认为， “春应肝而养
生”。 万木吐翠的春天， 正是采纳自然
阳气调养肝气的好时节。 因而春季养
生宜把握 “三个三”。

“减酸益甘， 补脾养肝” ———中
医认为， 肝禀风木， 外合于春， 故春
天人体肝气易亢。 肝旺可伤脾， 影响
脾胃对饮食的消化和吸收 。 所以 ，
“甘味补脾 ” 就是春季最好的养生方
法 。 在春季可以适当进食大枣米粥 、
蜂蜜、 花生、 山药、 土豆之类滋补脾
胃的食物以及具有清肝养脾功用的黄
绿蔬菜、 豆制品和各种瘦肉。 要少吃
过酸的食品， 少吃过于油腻的肥肉及
糯米团饼等不易消化的食品。

“辛疏温润， 进补养肝” ———从
中医的角度来讲： “肝喜疏散， 血需
温润”。 为了满足机体春季阳气升发的
新陈代谢需要， 以抵御尚未尽退的春
寒 ， 饮食上要适当摄入如生姜 、 蒜 、
韭、 当归等辛疏温润的药膳， 以及牛
肉 、 动物肝脏 、 鱼肉 、 禽肉 、 山药 、

核桃、 芝麻等滋补肝肾精血的食物。
“温凉适宜” ———早春乍暖还寒，

饮食宜微于辛温， 可适当吃些葱、 姜、
蓼、 蒿、 芥， 祛散阴寒， 帮助肝中的
阳气升发， 与充满蓬勃生机的大自然
保持协调一致。 此时应少吃寒性瓜类
果蔬和冷饮冷食。 晚春气温日渐升高。
饮食又宜稍偏清补， 如进补白参、 生
地、 黄精、 枸杞、 山药、 麦冬， 并可
适饮绿豆汤、 赤豆汤以及绿茶， 防止
肝胆滋生湿热， 要注意不宜进食羊肉、
麻辣火锅及辣椒、 花椒、 胡椒等大辛

大热之品， 以免耗伤肝血肾精。
春季人体阳气也顺应自然， 向上

向外蓬勃舒发， 养生还应 “三注意”。
“春捂”， 注意不可捂出汗。 春季

气候的特点是多变 ， 经常乍暖还寒 ，
倒春寒随时可至 ， 因此万不可轻视 。
“春捂秋冻” “春不忙减衣， 秋不忙加
冠 ” 是民间的经验之谈 ， 运用得当 ，
确可获益。 “二月休把棉衣脱， 三月
还有梨花雪”， 为适应春季天气多变的
特点， 人们也创造了一个不无道理的
“穿衣气候”， 这就是 “捂”。 但 “捂”
不可 “捂” 出汗来， 要注意随时增减
衣服。

“春练”， 注意宜小运动量。 适当
的 “春捂” 虽是防病的重要措施， 但
仍是消极的。 积极的防病健身方法是
要进行锻炼。 春季由于人体阳气舒发，
锻炼时需注意保护人体的阳气， 避免
过度活动对人体的生长产生不利影响，
故春季锻炼以小运动量为宜， 以不出
汗或微出汗为宜。 若大汗淋漓， 汗液

消耗过多， 则毛孔开张， 易受风寒而
诱发感冒等病。

一年之计在于春， 春天是加强体
质的最佳季节， 合理进补， 很有必要。

“春困”， 注意多动以消困。 春天
的气候适于睡眠， 加之春夜比冬夜短，
使人感到春眠一刻值千金， 周身困而
无力 ， 提不起精神 ， 这些现象称为
“春困”。 “春困” 不是睡眠不足， 也
不是病态， 而是 “生物钟转换” ———
人体不能适应气温升高的环境变化和
体内发生了 “血液重新分配” 的生理
变化所致。 所以不应贪于睡觉， 而应
积极参加体育、 文娱活动， 以增强心
脏功能 、 改善血液循环和脑部供血 ，
减轻或消除春困。

春游也是消困的好方法。 蛰伏一
冬的人们， 心情多少有些烦闷， 久静
思动， 自然就有了外出踏青之意， 沐
浴在和风煦日当中， 舒展筋骨， 呼吸
新鲜空气， 调节机体的适应能力， 对
健康大有裨益。 (黎洁)

春季养生把握“三个三” 养肝升阳享春光
■养生之道
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