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“现代社会，不仅女性面临诸多
压力，男性的压力也不小。”应对年
末的疲惫感，南通四院心理咨询中

心主任施佳佳这样支招：把手头的事
情排好序，选择自己可控的任务优先
完成；对于不可控的事情，尽自己所
能去完成。如果能够完成，可以给自
己一个小奖励；如果不能，也不用苛
责自己。

“压力具有两面性，带来焦虑的同
时也能够激发自己的潜能，完成一些
自己意想不到的事情。”施佳佳提醒，
面对压力不用如临大敌，也可以举重
若轻，适当的压力往往能够帮助一个
人成就更好的自己。 记者冯启榕

职业倦怠、年龄焦虑、催婚压力，岁末年尾疲惫感扑面而来怎么解——

松弛感，一种自我疗愈的方式
年终考核、职业倦怠、年龄焦虑、被催婚催生……如何应对年末的疲劳感，成为

摆在不少人面前的一道难题。
其实，你对世界微笑，世界也会对你微笑。岁末之际，记者走访了3名不同年

龄的都市女性，聆听她们用松弛感诠释美好生活的真实心声。

圣诞节前夕，90后女孩麻吉
（网名）网购了一棵圣诞树装扮自己
的屋子。“快过年了，我还给自己换
了一个大红色的手机壳，添点喜
气。”她说，即便生活再累，也要懂得
寻找身边的“小确幸”。比如，在晴
朗的冬天，去军山上捡松果；把在野
外摘到的芦苇带回家，插到花瓶里；
每天更新一张正能量的手机壁纸，
带给自己一整天的好心情……

看似柔弱的外表之下，麻吉拥
有强大而坚定的内心：不为了别人
而活。今年年初，她不顾家人的反

对，辞去了一份看起来稳定的工作。
“追寻幸福才是人生的意义，我不会
为了结婚而结婚，也不会为了上班而
上班。”

辞职后的空窗期，麻吉每天早晨
8点半会准时起床，做一份健康早餐，
再遛遛狗，然后给自己布置学习任务：
比如，背10个单词，读20页书。“离开
不适合的工作，我获得了释然和宁静，
更加关注自我。”麻吉坦言，自己来南
通十几年，直到辞职后才真正见识了
五山。有一天，她站在剑山入口，看到
了满目的色彩斑斓，忽觉这样的人生

才是值得的。
学古琴、茶道、插花，复习参加教

师资格证书考试……辞职半年来，麻
吉学习了不少新技能，也有了更多时
间接触不同的行业——网络直播公
司、少儿培训学校、养生企业等。“我喜
欢有创造力、有活力、有挑战的工作。”
她享受当下的忙碌。

前不久，麻吉把老家的母亲接来
南通一起生活。“看到我的日子过得井
井有条，她放心多了。”面对家里人的
催婚，麻吉没有焦虑，因为她知道自己
不会将就，无论婚姻还是工作。

作为一个带娃租房的单亲妈
妈，格林（网名）给予孩子的爱只多
不少。半年前，30岁的格林离婚
后，带着不到一岁的女儿，搬进了紫
琅湖畔的一间出租屋。

“就算是一个临时的家，我也要
给孩子满满的温馨。”进门就能看到
一个原木攀爬架，是格林精挑细选
的。手工缝制的被子、精致的地毯、
复古的小红帽、专业的学步鞋……

“好看和实用是我为女儿挑选东西
的准则。”格林对女儿的爱，从这些
物品中具象起来。

虽然客厅被女儿的攀爬架和摇篮
占据大半，但也放着格林的钢琴，以及
她喜欢的沙发、油画、鲜花。“我喜欢巴
洛克风格的装修，租来的房子虽然不
能进行改造，但我会通过一些软装来
增添生活的情趣。”

从手忙脚乱到得心应手，作为新
手妈妈，格林在照顾孩子的过程中，逐
渐对烹饪婴幼儿的辅食有了心得。
奇亚籽燕麦紫薯黄油饼、西蓝花虾仁
煎蛋、香菇青椒鸡腿肉、黑米红豆花
生核桃粥、洋葱鳕鱼炒青茄、牛肉炒
瓜丝……“宝宝的辅食应当简单、干

净，注意营养搭配，无需追求花里胡哨
的摆盘。”原本就是单纯记录宝宝每日
的辅食，没想到在网络上发布后，格林
意外走红，收获了一批宝妈粉丝。

考虑到母女两人以后的生活，
赶在年底前，格林找到了一份销售
方面的工作。周末，她还会教学生
弹钢琴。

“离婚改变了我原有的生活方
式，财产、孩子和工作都成了一场海
啸过后需要重建的家园。但我依然
渴望爱情，依然对未来充满希望。”
格林说。

上周末，46岁的沁歌（化名）和
朋友相约自驾去了杭州龙井村，品
尝了许多不同口味的龙井茶。“放飞
的感觉太好了。”回通后，沁歌兴奋
地分享着她最近的旅行见闻，并计
划着新年的出游。

不只旅行，摄影、运动、书画、小
提琴都是沁歌的兴趣。打小她就是
个文艺青年，但繁忙的工作和带娃
挤压了她的时间。自从女儿去外地
上大学后，沁歌成了名副其实的空
巢中年，她开始重拾爱好。

一次偶然的机会，沁歌参加了
南通侨音社举办的家庭摄影展。“摄

影加朗诵的艺术形式很吸引我，我想
看看不同的艺术是如何碰撞的。”抱着
这样的想法，沁歌第一次接触了朗诵，
一下子被吸引了。

今年中秋，沁歌在侨音社举办
的活动上献出自己的朗诵首秀。她
和两名伙伴一起朗诵了《月光下的
中国》。盘起头发、穿上中式服装、站
上舞台，她一下子就找回了年轻时意
气风发的感觉，演出赢得了满堂喝
彩。“下一次活动，我还打算尝试下走
秀呢！”

热闹过后，沁歌也能享受独处。
“我也喜欢在家摆弄花草、布置家

居、写字画画，这让我觉得放松惬
意。”沁歌坦言，有段时间，她也曾经
历过容貌焦虑，但在艺术爱好的熏
陶下，她逐渐和自己和解，“享受好
每一个年龄段的风景就好，一切顺
其自然。”

和其他黏孩子的父母不同的是，
沁歌更愿意给孩子空间。“我不要求女
儿每周或者每月都回家，但我们每天
都互道晚安。”她说，好的亲子关系应
该是亲密有间、温度适中，“我们是一
家人，但各有各的爱好和生活。”

本报记者冯启榕
本报见习记者朱颖亮

晚报讯 24日，由江苏教育报刊总社
主办的“初中生世界杯”江苏省第二十三届
中学生阅读与写作大赛（初中组）决赛在南
京落幕。南通如皋实验初中学生范姚易获
得中文组特等奖。

“初中生世界杯”江苏省中学生阅读与
写作大赛是省教育厅审核的全省中小学生
竞赛活动之一。自2001年至今，江苏省中
学生阅读与写作大赛已连续举办23届，全
省逾490万名高中学生参与其中。

范姚易把这次文章的主题定位在文化
自信。他说：“这次大赛我选择的题目是

‘平行’。在大多数人看来，中国的传统国
色，似乎只存在于古老的书画之中，和现代
生活没有太大的关系，更不可能和高科技
搭上边，完全是平行线一般的存在。其实，
原本我也这么认为，直到春晚看《满庭芳·
国色》的舞蹈，我惊诧地发现，竟然还可以
借助高科技手段，用灵动的舞姿演绎中国
传统色彩的东方意趣，向世人展示气韵雅
致的中国色彩。” 记者沈樑

24日，家长和孩子尽情释放运动
激情。当天，2023年江苏省趣味田径
亲子赛（如东站）在如东县友谊路小学
举办，全县10支队伍、近200人参加了
活动。 记者高阳

晚报讯 2023年崇川区美甲师职业
技能竞赛23日落下帷幕。这是崇川首次
举办这一工种的职业技能竞赛，共159名
选手参加比赛。

本次竞赛内容包括理论知识、主题彩
绘和穿戴甲制作三个环节，在彩绘甲项目
和穿戴甲项目中，选手们大胆运用色彩和
图案，以细腻的笔触、独特的创意，展现出
美甲艺术的魅力。竞赛最终决出一等奖1
名、二等奖2名、三等奖3名。对获得前三
名的选手们授予“南通市技术能手”荣誉称
号，并颁发美甲师高级职业技能等级证书；
对理论和实操双合格的选手，颁发美甲师
中级职业技能等级证书。

通讯员杨康茜 记者何家玉

90后女孩：不负年华坚定做自己

单亲妈妈：临时的家也要满满温馨

空巢中年：重拾爱好找到人生支点

心理专家支招缓解压力：
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