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绳子打了结，无论缠得多么复杂、系
得多么结实，人们总能有办法解开，正如
俗话所说，没有解不开的结。不过，解开
人的心结就不是一件容易的事了，要比解
开绳结困难得多。心结，对于人的学习、
工作、生活和身心健康有百害而无一利，
再难也要想办法解开。

心结是一种心理状态，指心里解不开
的疙瘩，是心里放不下的事情，是内心所
受的一种压抑，也就是通常所说的一种心
病。

现代文明的发展使人类愈发脱离其自
然属性，污染、生活快节奏、紧张、信息
量空前巨大、社会关系复杂、作息方式变
化、消费取向差异、渴求公平的理念增强
等，都使心理疾病逐渐增多并加重。

绳结五花八门，有大有小；心结也是
各不相同，有轻有重。在这里，试着为一
些心结画个素描，画得不一定像，讲得不
一定对，仅供大家参考。

考砸心结。在学校读书需要考试，走
上工作岗位后，获取职业证书、选择新的
职业生涯等，也要参加考试。有的人本来
学习挺好，水平挺高，可由于有些考试没
有考好，思想上受到打击，对自己的能力
和水平产生怀疑，失去自信，产生了“总
担心考不好”的心结。往往是学习下得功
夫很大，复习准备很充分，而一走进考场
就犯担忧的心病，结果考来考去成绩很难
提高。

挨批心结。在学校、单位或是家中，
人们难免因为学习不用功，工作有差错，
做错了某些事情，受到老师、领导和家长
的批评。有的人能够正确对待，把批评当
做一种激励，虚心接受，努力改正，表现
得越来越优秀。而有的人则不同，受到批
评后，总认为自己没有错，怨气横生，逆反
心理严重，久而久之产生“不服批评”的心
结。由于自身认识不到错误，又缺乏改正
错误的勇气，错误累加，错上加错，挨批的
次数会不断增多，不服批的心结越来越重，
导致一挨批就火冒三丈，“老虎屁股摸不
得”。

怨恨心结。在现实生活中，遭到他人
非 议 ， 被 “ 穿 了 小 鞋 ”， 受 到 不 好 的 影
响 ； 话 不 投 机 ， 玩 笑 开 过 了 头 ， 发 生 争
吵；有困难求他人帮忙，对方有钱不借，
不伸援手；朋友该捧场的不给捧场等，有
些人心里就会充满强烈不满或怨恨。正如

《墨子·兼爱 （中）》 所言：凡天下祸篡
怨恨，其所以起者，以不相爱生也，是以
仁者非之。意思是说凡是天下的祸患，掠
夺与怨恨，之所以能出现，原因就在于人
们不相爱。因此，仁义的人认为这是不对
的。人们对一些可望而不可求的事，要想
开一些，应多讲友善，多讲相互理解，少
一些不满和怨恨，更不能潜藏心中隐忍不
露，形成怨恨心结，常把“我要恨你一辈
子”挂在嘴边。

忧 虑 心 结 。 有 人 自 嘲 ：“ 我 爱 疑 心 ，
可能得了疑心病。”一天到晚忧虑夫妻关
系、子女关系、整个家庭关系；忧虑同事
关系、领导关系、整个社会人际关系；防
欺骗、防诈骗，忧虑人与人之间的诚信友
善；怀疑自己的爱人是不是不爱自己了，
怀疑自己是不是得了这样或那样的疾病，
怀疑自己吃的食物是不是不干净等等，怀
疑这怀疑那，整天疑神疑鬼，忧虑心结越
发严重。轻则影响正常生活，重则会患抑
郁症。

惊吓心结。人的一生，难免会遭受各
种各样的挫折，或被恶人所伤，或遇“滑
铁卢”，惨遭失败。有的人心胸开阔，抗
压能力强，本着“害人之心不可有，防人
之心不可无”，妥善应对各种各样的恶人

所 伤 ； 以 “ 失 败 是 成 功 之 母 ” 的 乐 观 态
度，跌倒了重新爬起来，越挫越勇，从失
败 走 向 成 功 。 而 有 的 人 则 是 “ 一 朝 被 蛇
咬，十年怕井绳”，经历一次挫折失败以
后，就产生了胆小怕事的心结。遇事往往
左思右想，左顾右盼，前怕狼后怕虎，谨
小慎微，束缚住自己的手脚。有些事慎重
对待，避免失误，这是应该的。如果事事
如此，没有一点冒险精神，缺乏敢闯敢干
的尽头，可能会一事无成。人的惊吓心结
不能及时解开，时间长了还会出现莫名其
妙的紧张、担心、害怕、恐惧等症状，并
伴有自主神经功能紊乱的症状，如心慌、
胸闷、呼吸困难、呼吸费力、手麻、手抖
等 躯 体 的 不 适 等 ， 弄 不 好 可 能 得 了 焦 虑
症，抓紧治疗是唯一的选择。

以上所画素描，只是勾画了很少的一
部分心结。每个人情况不同，所产生的心
结也不尽相同。心结不解，对身体健康有
一定的影响，对自己的学习不利，对处理
好人际关系不利，对社会、集体和家庭和
谐不利。那么，如何解开心结，用一句话
来概括：“解铃还须系铃人”。

一把钥匙开一把锁。要解开自己的心
结 ， 也 需 要 对 症 下 药 ， 具 体 问 题 具 体 分
析，用不同的方法解开不同的心结。心理
学家经过深入研究，给出了学会控制自己
不良情绪的建议，在解开自己心结过程中
不妨一试。

自我激励。有了信心，才会有勇气去
面对；有了信心，才会在失败面前昂首前
行。在遇到困难和挫折时，善于用坚定的
信 念 、 坚 强 的 意 志 、 坚 强 的 力 量 鼓 舞 自
己，用身边的榜样激励自己，使自己产生
战胜困难、挫折的勇气，增强打开心结的
力量。

自我倾诉。人的情绪受到压抑时，应
把心中的苦恼倾诉出来，不能闷在心里，
结成“疙瘩”。应找亲人、好友或可以信
赖的人，聊聊天，诉诉苦中，说说烦恼，
求得别人的帮助和指点。有些事该想开的
想 开 ， 该 放 下 的 放 下 ， 不 能 钻 进 “ 牛 角
尖”，不然的话，会郁闷成疾患了心病。

自我宣泄。气滞血瘀，生气是产生心
结的主要因素。一个人当生气和愤怒时，
要学会冷静，善于克制，涵养耐性，选择
正确的发泄方式，可以到空旷的地方去大
喊大叫，或者干一些简单的体力劳动，也
可以进行体育活动，想办法把心里的怨气
释放出去。有人说，男儿有泪不轻弹。但
在过度痛苦和悲伤时，哭也不失为一种排
解不良情绪的有效办法。在亲人和挚友面
前痛哭，是一种真实感情的爆发，大哭一
场，痛苦和悲伤的情绪就减少了许多，气
也就顺些了，这样可有效防止产生心结。

自我调节。宰相肚里能撑船。一个人
要宽宏大量，为人处世要豁达大度，待人
处事要宽厚仁慈。有容乃大，海纳百川。
我们要有大海的胸怀，大海把自己放得最
低，所以它能容纳百川河流，她得的也是
最多。人们要把世俗人生看得平淡些，不
以荣为耀，不以辱为挫，对一些事情拿得
起又放得下，能容一切有、一切无，拥有
这样的胸怀，就不容易产生难解的心结。
当心绪不好或感到心理压力大、郁闷不乐
时，千万不要一个人关在屋子里生闷气，
苦恼自己。而应该走出去，到环境优美、
空气宜人的地方去走一走，看一看，舒缓
一下心绪，去除一些烦恼。

一笑泯恩仇，笑不仅能去掉烦恼，而
且可以调解精神，促进身体健康。人们应
学会自我找乐，多培养一些兴趣爱好，高
兴起来，笑起来，让一切烦恼都丢到九霄
云外，每天快快乐乐的生活，即使有了一
些心结也会逐渐解开。

心结再难也要解
□刘旭刚

随着“嘎”的一声刹车，屋内唐纯清的三岁
半的小孙儿边跑边喊着，“爷爷，爷爷！包子姑
姑来啦！”

说起“包子姑姑”这个称谓，缘起于国家的
精准扶贫战略。二零一七年八月，我成为桑植县
八大公山镇筲箕池村上村组建档立卡户唐纯清的
结对帮扶责任人。记得第一次到唐纯清家时，看
到他喝得醉醺醺的，居住在六十平米的老木房
中，屋里屋外东西杂乱堆放，垃圾遍地。菜园子
里稀疏地种植了几棵蔬菜，厨房里缺油少盐，老
两口说不上三句话就唉声叹气。

经过交谈，才知道他家户口本上只有五口人
（唐纯清老两口、儿子、一个孙子、一个孙女），
实际上却有九口人生活 （儿媳妇和三个孙子孙女
的户口落在湖北），夫妻两人都患有慢性疾病，
常年吃药，没有种植任何经济作物，全靠儿子外
出务工的两万余元维持生计。唐纯清因身体差，
不爱劳动，平常不是打牌就是喝酒。

了解唐纯清家的基本情况后，我开始思考怎
么才能进行精准帮扶。每月下乡，我都会带些
米、油等生活物资，想着唐纯清家中有五个小

孩，就特意在食堂买了二十多个包子，还买了一
些零食，就这样，只要是下乡就带着包子、零
食，慢慢地我成为了孩子口中的“包子”姑姑。
除了要解决吃的问题，我分别从产业发展方面、
危房改造、生态补偿、医疗救助、教育帮扶等方
面进行帮扶。首先，产业发展方面，鼓励唐纯清
学习金钱柳种植技术，并且加入村里的猕猴桃种
植合作社，二零二零年为鼓励他复工复产，奖励
了春耕资金五百元，复工复产资金两百元；其
次，危房改造方面，为保障其居住安全，改善生活
环境，二零一八年我为他申请了危房改造资金两
万元，用于维修加固原木房并扩建房屋六十平米；
再次，医疗救助方面，每年为其整户缴纳农村合作
医疗保险费，并在其小孙儿动手术后送去两千元
慰问金；最后，在教育帮扶方面，除了帮助落实学
生生活补贴及营养膳食补助外，每学期开学前，还
给新入学孙子、孙女送去新书包、笔等学习用品。

二零二零年，唐纯清种植了七亩玉米，还在
房前屋后种植了各种瓜果蔬菜，家里还养殖了四
桶蜜蜂、三头猪。除了农业种植收入，合作社年
底分红的三百多元，再加上儿子务工等收入，家

庭总纯收入接近四万五，人均近九千元，实现了
整户脱贫。

现在的唐纯清戒了酒、不打牌，每天将房前
屋后的卫生打扫得干干净净，生活井井有条，老
两口脸上时刻挂着笑容。他们终于懂得了，“美
好生活是奋斗出来的”，真正的脱贫致富不仅要
依靠国家的帮扶好政策，更要依靠自身积极努
力，勤劳肯干。

脱贫攻坚已经到了胜利的最后关头，对于整
个国家来讲，实现了中国近一亿人口的脱贫，提
前十年实现了联合国二零三零年可持续发展议程
的减贫目标，对于各级人民政府来讲，落实了习
总书记的以人民为中心的思想理念，漂亮地打赢
了脱贫攻坚战役，提高了贫困人口的收入，改善
了贫困人群生活、居住、医疗、教育等条件。

我作为一名普通的国家干部，很荣幸参与了
这一具有划时代意义的扶贫行动。最让我感动和
欣慰的是，每次从唐纯清家里走访出来，他最小
的孙子都会一把抱住我的腿说：“包子姑姑，我
不准你走，你别走！”见实在要走的时候，只好挥
着小手告别说：“包子姑姑，明天记得还要来哦。”

“包子姑姑来啦！”
□尚金秀

我是一名转业干部，今年因为单位一名同事
调出了，我临时“顶替”去农村帮扶。作为一名
信访部门新人，更是一名帮扶新人，我心中充满
了期待同时也有着些许担忧，期待着能给我的帮
扶对象尽一些绵薄之力，担忧的是对于扶贫工作
我还一无所知，对于扶贫政策了解也是知之甚
少。

还记得第一次去扶贫村，坐车坐了三个多小
时，本就晕车的我，一路上更是晕晕沉沉，根本
没有心情欣赏沿途的风景。扶贫村在桑植县八大
公山镇筲箕池村，陆阿姨是我的结对帮扶对象，她
叫陆水秀，今年七十多岁了，她家三口人，有两个
儿子，都四十多岁了，都还没有结婚。

每次去陆阿姨家走访，都会和她拉拉家常，
了解生产生活情况，为其脱贫致富出谋划策。由
于扶贫政策好，她家的情况明显好转。今年她跟
老大在家做事，养了四头牛，三头猪，还有几十
只鸡，收获了一千多斤稻谷，老二在外打工，一
个月也有两三千元，包括村里的分红，人均收入
达到了近万元。虽然陆阿姨今年生病住了三次
院，但由于有医保，基本都没有花钱。

有一次走访，刚好她的两个儿子都不在家，
我 问 出 了 一 直 以 来 心 中 的 疑 惑 。 我 问 陆 阿 姨 ：

“为什么两位大哥这么大年纪了还不结婚啊。”陆
阿姨流露出一脸无奈：“因为穷啊。”“可是很多
比你们家条件差的都能找到，两位大哥条件也不
差啊，勤劳又老实，不可能找不到老婆。”这时
陆阿姨才说出了心里的“遗憾”，“其实老大以前
谈过一个了的，两个人都到了谈婚论嫁的地步，
没想到最后被人‘截胡’了，后面老大就再也没
谈 过 ， 老 二 因 为 小 ， 大 哥 没 结 婚 ， 他 也 不 好
找。”难怪之前村支书和之前的帮扶人给老大介
绍了几个对象，他却始终不露面，原来是心中有
过不去的坎。

高大哥平时话很少，都只是默默地做事。有
一次我去走访，问高大哥在哪，陆阿姨说老大在
山坡上放牛，然后我去山上寻他，他正坐在一块
石头上抽烟，看到我走过去，微笑着起身要给我
递烟，我开玩笑地说：“这么久了还不知道我不
抽烟嘛。”

坐在一起我问他：“高大哥，你觉得什么是
幸福？”

他深吸一口烟说：“幸福就是吃得饱，穿得
暖，身体健康。”

我说：“这也没错，但是我理解的幸福是老
婆孩子热炕头。我以前刚开始在部队的时候也不

懂，但是在部队待久了就会见到很多感人的故
事，你也知道部队战士都是铁血男儿，他们虽然
在守护着祖国这个大家，但是他们心中也牵挂着
他们的小家。他们最柔情的一面、最幸福的时刻
就是周末跟老婆小孩视频的时候。”

“可能我没有这个感受吧。”
“我听陆阿姨说起你的以前，知道你是个重

感情的人，但是都过去那么久了，你就不想有个
温暖的家么，你就没想过让这个家更热闹一些
吗，阿姨现在年纪也大了，身体也不好，她最希
望看到的是你跟高二哥能幸福，你也不想她留下
遗憾吧。”

“就是因为条件差，别人才会看不起我，我
也不想拖累别人。”

“你不能这么想，正因为别人看不起，你更要
过得好，你也不比别人差，再说现在你们条件也好
了，而且国家政策这么好，多个人能多份力量，靠
你们的双手共同创造美好生活。”

说完我就离开了，留下陷入沉思的高大哥，
我也不知道我说的有没有用，走远了我朝高大哥
喊“希望能早日吃到你的喜糖！”他笑着朝我点
点头⋯⋯

陆阿姨的“遗憾”
□吴梦

大漠驼铃 汤青 摄


