
干燥的秋季，来杯“五汁饮”试试

如何告诉孩子“被拒绝”其实是一件很平常的事？

职工困惑：

我家孩子三岁了，经常会因为被拒
绝而委屈地大哭。 比如，小朋友拒绝和
她一起玩，她会很伤心，眼泪汪汪地来
找我们；去商场偶尔乱摸东西被导购善
意提醒，她也会马上委屈巴巴地望着我
们哭……其实都是一些很小的事情，但
每次看到她委屈的模样，我们一方面很
心疼，一方面又很担心，感觉这孩子一
点挫折都受不了， 今后怎么步入社会。
请问： 我们该如何引导孩子正确面对
“被拒绝”的情况？

市总工会职工服务中心心理
咨询师解答：

你所描述的孩子 “害怕被拒绝”的
情况，其实是一个很常见的现象，很多
孩子都会出现相同的情况。 仔细观察
不难发现， 即使已经是大人的我们，很
多时候也会“害怕被拒绝”。 例如，部门
召开工作会议时， 别人都侃侃而谈，自
己明明打好了腹稿，却因为害怕自己的
想法会被嘲笑、 自己的建议不受重视，
最终也没有开口；朋友聚会时，明明很
想参与到话题中，却总是担心说错话导
致冷场、不被接纳。 所以热闹都是别人
的，自己只会沉默寡言地当个旁观者。

年龄较小的孩子在面对被拒绝时，
会通过表情、情绪、语言、行为等来表达
出来，就如你的孩子，会通过眼泪、眼色
来表达、求助。 年龄再大的孩子，甚至
是成年人，则可能直接逃避，选择不去
参与“可能被拒绝”的活动，例如，不参
加社交、做事犹豫，在做事或社交时，一
旦感觉可能被拒绝，就会默默退回舒适

区。所以，你家孩子这种情况，反而是你
们引导孩子坦然、大方、自信地面对拒
绝的合适时机。

专家建议：

研究发现，儿童时期被拒绝的经历
可能会逐渐被个体内化为一种心理特
质，使得个体在成年以后对人际交往中
的拒绝信号非常敏感，以至于与人交往
时总是产生回避和恐惧心理，变得不敢
提要求。 也就是说，幼年时没能好好消
化“被拒绝”这件事的人，长大后更害怕
和人打交道。你可以从以下三个方面培
养孩子“被拒绝”的勇气。

告诉孩子“被拒绝”很正常。 “被拒
绝”似乎是人最深的恐惧之一，因为它
包 含 着 一 部 分 理 想 自 我 坍 塌 的 过
程———“我以为自己是受欢迎的、 有地

位的、可爱的，但我被拒绝了，原来真实
的我并没有自己想象得那么重要。 ”这
种自恋被戳破的过程，往往会使人产生
很深的羞耻感， 导致下次遇到困难时，
很难再开口向人求助。我们需要告诉孩
子“被拒绝”很正常，我们跟别人提出需
求的时候，别人有可能答应，也有可能
拒绝，即使被拒绝了，也不等于我们整
个人都被否定了， 我们依然是有价值
的、值得被爱的。

帮助孩子向外归因“被拒绝”这件
事。 有研究发现，当我们倾向于从外部
归因被拒绝这件事时，就不容易受到打
击，且更容易向前看。 所以当小朋友因
被拒绝而伤心难过时，家长可以帮助他
们养成积极的归因习惯，例如：“某某拒
绝和你去玩，可能是因为他太累了不想
动，和你没有关系。”弱化被拒绝这件事

和孩子本身的关系，把它看成是一件随
机的、不可控的事，孩子才能拥有战胜
被拒绝的能力，才不会每次都把受挫的
原因归结为“这是我的问题”。

告诉孩子被拒绝后，还可以做哪些
努力。 世上的许多事情都不是绝对的，
很多时候都有回旋的余地，一时的拒绝
并不代表永远都会被拒绝。 通过努力，
我们有机会实现“不可能”到“可能”的
转变。所以当孩子因为被拒而感到束手
无措时，家长可以教他这样做：首先问
“为什么”： 询问别人拒绝自己的理由，
是否有什么难处、顾虑等；其次问“我可
以做什么”：这可以激活对方的思路，让
事情有协商的可能；最后提建议、做交
换：如果对方想不出来，也可以自己主
动提建议、做交换。

被拒绝从来都不是一件可怕的事
情，它只是我们漫漫人生中很常见的一
种小挫折，正确地看待它，不过分地放
大它的负面影响，孩子就能从中获得不
菲的成长力量。

□本报记者 张晶

■心理咨询
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秋季气候干燥， 早晚温差大， 各
种细菌极易滋生， 若不注意养生保健，
很容易患病 ， 俗称 “多事之秋 ”。 那
么， 如何才能平安度过 “多事之秋 ”
呢？ 笔者在这里向大家推荐一个有效
的简易食疗方———“五汁饮”。

中医认为， 秋天主燥， 燥邪当令。
若燥邪致病可以出现口干、 鼻干、 咽
干、 干咳、 皮肤干燥等症状， 因此应
多吃一些润肺生津食品， 如秋梨、 甘
蔗、 荸荠、 银耳等。 而临床上常用沙
参、 麦冬、 百合、 玉竹等药材以清养
肺胃， 生津润燥。 “五汁饮” 便是一
种有效的秋季保健饮品。

“五汁饮” 的做法比较简单， 取
雪梨1个， 荸荠、 莲藕各20克， 麦冬10
克， 鲜芦根25克。 将以上5种食材放入
锅内， 加水适量， 置大火上烧沸， 改
小火煮30分钟即可。 然后适当加入蜂
蜜， 冷却后储存即成。 “五汁饮” 可
以代茶饮用。

那么， “五汁饮” 有哪些功效呢？
营养学表明， 梨含有糖类、 蛋白

质、 脂肪及多种维生素， 对人体健康

有重要作用， 现代医学家和营养学家
把梨誉为 “全方位的健康水果” “全
科医生 ”。 而且梨有改善肺功能的功
效， 考虑到现在空气污染问题， 所以
越来越多的人用雪梨来降低肺部受空
气中灰尘和烟尘的影响。 另外， 雪梨
鲜嫩多汁， 口味甘甜， 入药具有生津、
润燥、 清热、 化痰等功效。

荸荠， 其味甘， 性平， 归肺、 胃
经， 皮色紫黑， 肉质洁白， 味甜多汁，

清脆可口， 既可作水果生吃， 又可作
蔬菜熟用 。 而且因为它富含黏液质 ，
具有清热泻火的良好功效， 主治咽喉
肿痛、 口腔炎、 小便赤热短少等秋燥
症状。 同时具有清热止渴、 利湿化痰
的功效。

莲藕气味清香， 味道微甜， 脆嫩
爽口， 可生食也可做菜， 含有丰富营
养成分， 是通调津液之上品。 同时莲
藕味甘、 涩， 性平， 归肝、 肺、 胃经，
具有清热凉血、 健脾开胃、 益血生肌
等功效。 另外莲藕中还含有丰富的维
生素C矿物质， 可使秋季干燥气候下，
肌肤能够保持光泽。

麦冬味甘、 微苦， 性微寒， 含有
生物碱 、 葡萄糖 、 氨基酸 、 纤维素 、
木质素等多种营养物质， 有生津止渴、
润肺止咳等功效。 麦冬具有消炎作用，
可以缓解炎症引起的身体不适； 含有
丰富的纤维素和木质素， 能增加肠胃
蠕动， 促进排便； 还可以促进胰岛细

胞功能恢复， 增加肝糖原， 调节胰岛
素分泌 ， 具有一定降血糖的作用 。
《神农本草经》 中将麦冬列为养阴润
肺的上品 ， 称其 “久服轻身 ， 不老
不饥。”

芦根是芦苇的新鲜或干燥根茎 ，
有清热生津、 除烦止呕、 利尿的功效。
《药性论》 记载： “能解大热， 开胃。
治噎啰不止。”

以上5味煮汁服用 ， 不但口味鲜
美， 而且能生津止渴、 润肺止咳、 清
热解暑， 是千金不易的秋季饮品。

金秋时节， 虽然天高气爽， 令人
愉 悦 ； 但 同 时 也 是 雨 水 较 少 的 季
节 ， 人体肌肤 、 脏腑随之处于缺水
的状态 ， 常会出现诸如皮肤紧绷、 起
皮脱屑、 毛发枯燥 、 嘴唇干燥等秋
燥现象 。 此时须多饮水、 多喝粥， 少
吃或不吃辛辣、 煎炸等热性食物， 科
学调理五脏六腑， 以期平稳度过 “多
事之秋”。
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