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Sh4Q.jpg"></p><p>在这场突如其来的疫情中，我的生活也被彻底改
变了。封锁、隔离、健康码成了日常词汇，而我则面临着一个更加棘手
的问题：如何平息家里的“烈焰”。这里的“烈焰”并非指真实的火焰
，而是一种比喻，用来形容老妈那股难以驯服的情绪。</p><p>随着时
间的推移，老妈对待疫情变得越来越焦虑，每次新闻里提到新病例或是
防控措施，她都能迅速进入一种“不稳定”的状态。在这种状态下，她
会不断地询问我的健康状况，无论我是否已经做好了足够的准备。她甚
至开始担心自己会被感染，从而对外出和社交产生极大的抵触。</p><
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这种情况下去持续下去，对我们整个家庭都是不利的。所以，我决定采
取行动。我翻阅了许多书籍，寻找解决方案，最终，在一本关于心理调
适的小书中，我找到了答案。</p><p>这本小书提供了一系列简单易行
的心理调节技巧，比如深呼吸、正念冥想和积极思考等。我决定尝试这
些方法，并且鼓励老妈一起练习。这时候，“拿下老妈泻火”，就不再
是一个夸张或者无力的说法，而是变成了一个实际可行的目标。</p><
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天坚持练习，我们逐渐发现变化。老妈开始能够更冷静地处理突发事件
，她的声音也不再那么紧张和激动。她开始理解，控制住自己的情绪，
就像控制住身体上的炎症一样需要时间和耐心。但只要坚持下去，就有
可能达到效果。</p><p>现在，当听到新的消息时，虽然仍然有些不安
，但她不会立即陷入恐慌，因为她学会了用那些简单的心理调节技巧去
应对。当我看到她的笑容时，我感到非常高兴，因为那个曾经让人害怕
的大火，现在已经被有效地遏制了。而这个过程，也让我明白了一点：



面对困境，不仅要有勇气，还要有一套应对策略。</p><p><img src="
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