
随风往事：我女儿 17 岁，近半年她特别喜欢化妆，抹眼影、戴美
瞳，老公相当看不惯。上个周末，父女俩大吵起来，老公训斥道，“不把
心思用在学习上，整天弄得跟个妖精似的，一看就不是好人。”女儿气
得回了学校。我夹在中间左右为难。

艾乔：女孩爱美是天性，五六岁的小萌娃，都会偷偷涂抹妈妈的口
红、试穿高跟鞋，这不是罪过，也不是品质有问题，更不应该给孩子粗暴
地贴上“妖精、不是好人”的标签。作为妈妈，正确引导女儿最上等的化妆是生命的化妆，
而不是脸上色彩的堆砌，同时也要让她明白，什么年龄该做什么事的道理。

亭亭小胖：我结婚九年，老公的外遇和赌博始终不断。最近老公欠下外债20多
万，其中一部分是花在小三身上的。要债的整天去单位逼老公还钱，导致他被单位开
除。老公让我给他一个机会，他能改掉吗？

艾乔：你的问题没有答案，就好比开车的司机直到双手永远不再
摸方向盘，才能明白这一生是否出过事故。或许等到生命的尽头你才
能知道答案。赌博、外遇是摧毁婚姻的杀手，别人一眼能看穿的事情，
你却要心存侥幸心，你自求多福吧。

杨柳：我父亲和母亲感情一直不好，从我有记忆开始他们就争吵
打闹，父亲对我也很冷淡，因为他想要个儿子。让我难以接受的是母亲去世半年，父
亲便再婚，我也讨厌继母。我接受不了父亲的凉薄，不知该如何与他相处？

艾乔：你父母关系的根基本就不稳，因此，你父亲的凉薄也就不足为奇。至于和
父亲如何相处，希望你以善心待他，毕竟是给了你生命、有血缘亲情的父亲，也不要
给自己的将来空留遗憾。另外，别和继母较劲，你俩不是亲母女，彼此间不过是点头
之交罢了，你只需做到心安即可。

心心理理热热点点

终终结结拖拖延延症症
别别让让新新年年计计划划再再泡泡汤汤

一到新年，大家都喜欢制定各种新的计划，关于读书、关于健身等等。计划总
是完美的，现实却大多都是拖延的、未完成的。到年末的结果都是：买书没看、买
课没学、办健身卡没去……

有没有想过，为什么？

（一）
先说一位来访者的故事。
这位来访者，有严重的拖延症。故

事要从她的开车经历说起。这位来访者
虽不是老司机，但也有5年驾龄，这几年
开车，出过几次小事故。

但最奇妙的是，她发现每一次交通
事故，她的父亲都刚好在车上。最无语
的一次是倒车入库，本来很简单，结果
父亲硬给她指挥得倒不进去，直接撞到
柱子上，搞得她都有种不会开车的感觉
了。

因为知道父亲喜欢指指点点，她开
车都不会让父亲坐在副驾驶位上。但依
然解决不了问题，因为父亲只要在车
上，无论坐哪个位置，都会一直说这不
对那不对的，还有各种指挥。

“打转向灯！转向灯！”
“慢点，注意路口的行人。”
尤其当爸爸不停大喊：“踩刹车啊，

快踩刹车啊”，这是她最烦的时候。很多
次她听到这句话，都有踩油门的冲动。

她说，这种感觉，比当年考驾照考
官坐在旁边的感觉还难受，就像是噩梦
一样。

是的，人生最大的噩梦之一，就是
无论你在做什么，身边总有个人，要指
挥你一下，纠正你一下。而且，你还必须
按照他指挥的来，否则他就不罢休，任
何一件小事的纠缠，都可以让你有抓狂
到想死的感觉。所以才会听到父亲喊刹
车，就想踩油门；哪怕是倒车入库这么
一个基本操作，都会撞到柱子。

这种感觉就像是，爸爸说什么，自
己的身体就控制不了去做相反的事情。

这位来访者，也有严重的拖延症，
而她的拖延，是为了和父亲的意志对
抗。（并不是所有的拖延都是这个原因，
但对这位来访者来说是如此）

因为头脑被爸爸控制了，身体才是
自己的，于是，身体通过拖延，来对抗头
脑中父亲强加的意志。

（二）
身体的拖延，不仅表现在反应慢，

身体不受大脑指挥，还表现在，对事情
的拖拉上面。

比如，我也经常拖稿，尤其是到年
末，各种工作就多了起来，稿子自然也
就一拖再拖。于是，有位美女编辑就发
来消息问：“您能不能分析一下，为什么
作者常常拖稿？”

我也开玩笑地说：“这是新的催稿
方式吗？”

不过玩笑归玩笑，我还是真的想了
一下，为什么自己会拖延。

思考一番后我发现：当不能拒绝约
稿的时候，我就开始拖延了。因为不好
拒绝，只好先答应着，但这个时候，重心
就不在自己身上，而在别人。而且编辑
每次催稿，都会加重我的焦虑感。

有时也会考虑，不能按时写完怎么
办？无形中就有了一种被逼着写的感
觉。

有位同样写作的朋友说，那种被逼
得隐隐发慌的感觉很奇怪，本来好像很
有灵感，但是被催一下，就一个字也蹦
不出来了。

催，如果是别人的意志，那么拖延
就是做自己的感觉了。

如果我们太考虑别人，就会失去自
己的节奏，但身体总是要做一些努力，
去找回自己失去的节奏。

拖延，其实藏着做自己的渴求，其
实是表达“我想说了算”的欲望。

而这些，都是为了找到自己可控的
节奏，维护自己不失控的感觉，为了保
护自己的自恋。

（三）
有拖延症的人可能都清楚，如果任

务没有一个截止日期的话，我们就会无
限期拖下去。如果有截止日期，我们也
会拖到最后节点才来完成这些事情。

这样看起来似乎把自己搞得很累，
但我们为什么还热衷于这样做？

因为里面其实暗含着快感。
Deadline，既叫最后期限，也被称为死

亡线。我在死亡线上玩命工作，这就有点
和死神打交道的意味。最终我还完成了
工作，这就有种战胜死亡的感觉。

“我命由我不由天”，这的确是极大
地满足了我的自恋。

（四）
有拖延行为的朋友，很多都是完美

主义者，我也是。对事情的严重拖延，常
常是因完美主义和无助感这一对矛盾
形成的结果。

我们希望自己把事情做得完美。因
为事情完美，等于自己有了彻底的掌控
感，甚至也等于自己就完美了。但一有
挫折，完美立即就破碎了，于是有无助
感，于是想放弃，甚至想毁掉重来。

那么，折中的办法就是拖延。先拖
着，既没有说不做事情，也没有破坏完
美。

如此看来，其实拖延是件很幸福的
事情，因为这可以极大地满足和保护一
个人自恋的需求。

我们总说，要等自己状态好的时
候，才可以去做事情。那么，怎么样才算
是状态好呢！？

我的理解是，达到自己想象中的完
美。

所谓完美主义，就是觉得非要把这
件事情做到完美极致，才算是完成了。
所以如果没把握做到极致，就干脆不开
始，这件事情就可能会一直拖着。如果
没有准备好，就不能去实施。因为一旦
真的实施，事情可能未必完美，而自恋
就容易受损。因为，我们把“完美”和“完
成”画了个等号。

（五）
怎么办好呢？
尽管目前没有完美的解决办法，但

是，我们可以试着先走起来，走一步，试
一步。

首先，给自己设定一个小目标。目
标太大，意味着完美程度可能越高，实
现起来耗费的时间精力也越大，这反而
会让我们为了保护自己的自恋，把事情
继续拖着没有进展。小目标，实现起来
相对容易，自恋容易得到满足，有利于
刺激下一个进程的进展。而且，不会因
为目标太大，想得太完美，稍有不如意
就退出或毁掉了。这样，也避免自恋受
损。

其次，给自己设定一个具体的时
限。拖延通常是怕失控，为了不进入失
控状态，先拖一拖吧。这样的心理缓冲，
能让自己舒服些，可以保持一种内心的
相对稳定和平静，慢慢接受了，才能去
面对这件事。

适当拖延一下，未必都是坏处。给
自己设定一个具体的时限，既有利于我
们接受自己的拖延，又能让自己有控制
感和安全感。

关键是，在死亡线上和死神打交道，
这个时候去完成了你的事情，你会有极
大的快感，可以充分满足自己的自恋，也
可以强化自己按时完成工作的习惯。

所以，给自己定新年计划的时候，
尽量落实到具体的事情和日期时间上
吧！

□约翰·鲍尔比

导致一些人很难表达自己哀伤感
受的主要原因是其成长的家庭环境，他
们在儿童时期的依恋行为很快就会被
无情地视为应该尽快摆脱的东西。

在这些家庭中，哭闹和其他反对分
离的行为被视为幼稚的、愤怒的、嫉妒
的表现，会受到斥责。与此同时，在这些
家庭中，小孩子想和父母待在一起的需
求越多，就越容易被告知这种需求是愚
蠢而且没有必要的。他越容易生气和发
脾气，就越容易被说成是幼稚和糟糕
的。屈从于这些压力的结果就是，他有
可能会去接受那些对自己的要求。哭
闹、请求、为没有得到满足而感到生气、
责怪他人，这些都会被他自己认为是不
合理的、幼稚的和糟糕的。因此，在严重
的丧失（亲友去世）面前，他无法去表达
每个丧亲之人都会产生的那些情感，反
而倾向于去扼杀掉这些情感。

此外，他的亲属作为同一家庭文化
下的产物，对情感和情感表达有着相同
的看法，因此，他作为最需要理解和鼓
励的那个人，也是最不可能得到这些情
感的人。

对哀悼的回避是哀伤的一个重要
的病理性变体，但是我们认为这并非唯
一的一个。很多遭遇丧失（亲友去世）后
寻求精神科医生帮助的成年人，并不符
合以上描述，他们没有抑制自己的情
感。相反，这些人以一种严重和持久的
形式展现了哀伤的所有特征。这里的问
题不是为什么一个病人不能去表达哀
伤，而是为什么她（通常是一个女人）不
能抑制哀伤。

首先，我们发现，病人极端依恋自
己丧失的配偶，她的自尊和角色认同都
建立在该配偶持续存在这个前提之上。
她可能报告说，即使发生在过去的短暂
分离也会让她体验到巨大的痛苦。

其次，她没有和其他家庭成员建立
足够亲密的关系，使她可以从自己和丈
夫的联结中抽离出来。她和丈夫的亲密
关系如此专一和排外，使得其他家庭成
员和她的关系渐行渐远，以至于在丧失
发生之后，没有人能够将她的注意力从
悲伤之中抽离出来。

最后，婚姻会充满矛盾，也许是因
为妻子对自己丈夫的占有欲让丈夫深
感不满。通常情况下，几乎所有的生还
者都会自责，认为自己不是一个好妻
子，不该允许自己的丈夫死去。这些人
的哀伤中有自我惩罚的成分存在，就好
像将永久性的哀悼变成了对死者的神
圣职责，以此来换取生还者的救赎。

治疗这种病人是很困难的，因为他
们甘愿反复体验丧失的痛苦。心理治疗
对他们的意义更多的是重建他们对于
世界的认知。追忆死者、和朋友一起度
假或重新装修房子都可能成为一个转
折点，让其完成从哀悼者到寡妇的角色
转换。

（摘自《情感纽带的建立与破裂》，
世界图书出版公司出版）

为什么
我们难以表达哀伤

在生活中，你是否已经习惯了坚
强，习惯到已经不知道如何表达自己的
哀伤？在经历了很难过、很痛苦的事件
后，为什么会有人就是哭不出来？

【情绪管理】

有话问艾乔
生活烦恼 犀利速答

邮件发至：aiqiao3209@qq.com

□吴在天

A14 青未了·心理 2018 年 1 月 5 日 星期五

编辑：曲鹏 美编：马晓迪


	A14-PDF 版面

