
壹粉“假装在大理”问：
我儿子12岁，最近看了一些战

争片和灾难片后变得比较消极。本
来挺乐观的孩子，突然觉得人很脆
弱很可怜，觉得人生不知道什么时
候就会遇到可怕的事情。我不知道
该怎么和他沟通。

齐鲁晚报·齐鲁壹点心理专家
团：

“假装在大理”的困惑，相信很
多家长都有。孩子逐渐进入青春
期，信息结构与思维方式悄然改
变，情绪也更丰富、敏感，如何与他
们沟通，确实是个不轻松的命题。
如果12岁男孩“本来挺乐观”，那么

“变得比较消极”的转折点在哪里
呢，是几部电影吗？

情绪与认知，和人的现实处
境、记忆经验紧密相连，类似电影
这样的信息，起到的是“触发”作
用，而孩子“脆弱感”的根源，可能
是对现实中某些压力或危机的觉
察。这些压力或危机，不一定是具
体事件，也包括孩子观察到的成年
人的言谈态度、处事策略，以及在

家庭、学校、社会生活中感受到的
氛围。所以，沟通不是“说话”那么
简单，还需要以下几方面的支撑。

来自亲缘与家庭的力量感

父母需要留意自己日常的言
谈举止。对新闻或社会热点发表看
法时，多采取开放、积极的角度，处
理家庭事务或外部事件时，避免表
现出慌乱、抱怨，尽量平静、愉快地
进行。

同时，有意识地分享一些父母
的特质和经历，让孩子意识到自己
的天赋资源，比如“妈妈从小就很
勇敢，很多困难都是靠自己克服
的，你性格有点像妈妈”“爸爸处理
人际关系很灵活，某某事他是这么
做的，你觉得怎么样”。

当孩子遇到挫折时，无论与他
人意见冲突，还是被老师同学不公
正对待，父母要坚定地站在孩子一
方。通过持续、全面、细致的力量传
递，孩子自身的力量感不断增长，
对消极、悲观的易感性就会相应降
低。

鼓励表达，构建理性

孩子处于成长过程中，情绪、
态度不稳定，是正常情况。父母不
要排斥孩子的负面情绪或悲观态
度，而要鼓励孩子把它们说出来，
只有及时表达、纾解，这些情绪或
态度才不会内化、形成阻滞。

在孩子进行表达时，要对孩子
的情绪无条件接纳，给予必要的回
应和安抚，包括重复孩子的说法、
确认孩子的感受、给予表情和肢体
的亲密认可。

进而，父母可以帮助孩子找到
思维中不合理的部分，比如“战争
是残酷的，进行战争的人类是罪恶
的”，可以修正为更理性的认识，

“人类共同的追求是和平，战争是
其中的过程”“未来战争的形式会
发生变化，你觉得主导变化是什
么，科技还是文化”；又如“人类在
灾难面前太渺小了，谁都难逃一
死”，可以转化为理性讨论，“人类
有哪些防灾减灾的手段”“在有限
的生命中你希望做到什么”。

这样的沟通，是开放、包容、理
性的，是孩子成长中需要的。

人类是脆弱的，我们是快乐的

作为成年人，父母不应对死
亡、意外、“人的结局”等话题表现
出回避与禁忌，那样会加深孩子
的恐惧与消极态度。要引导孩子
意识到，从生到死是人的必然过
程，这个过程看似有限、悲观，但
其中的各种可能性是无限的，尽
自我所能去探寻也是充满乐趣
的。

与其担心“可怕”的事情发
生，不如先看看可以做些什么，哪
怕最微小的收获，也会令人生丰
富而有价值。和孩子共同建立信
念，把每一天当成生命的庆典，随
时表达爱、完成一个又一个“小目
标”、创造新的价值。这样，即使

“末日”真的来临，也不会遗憾。通
过这样的沟通与行动，实现达观
的自我，这对孩子和父母而言，都
是成长。

祝成长快乐。

【情感问答】

脆弱感不会从电影中来
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□吴在天

有位来访者说，自己也不知道
是为什么，丈夫家暴有5年多了，她
却一直忍受。

她和丈夫结婚6年，婚姻生活开
始不到半年，有了第一次家暴。她离
家出走，在闺蜜家待了一个星期。她
想过离婚，闺蜜也支持她离婚。但一
想到结婚半年就离婚，父母会怎么
看自己，别人会怎么看自己，本来这
段婚姻父母也不看好的。后来，丈夫
也来哀求她回家，她就顺势回去了。
最初，丈夫确实是表现得还可以，但
是不久后又一次家暴，比上次更严
重，她的几位好朋友想帮助她，让她
离开这段婚姻，建议她去寻求法律
援助，甚至都帮她联系了律师。

但最后朋友们都放弃了，因为
她总是在关键时刻退缩。丈夫整天
对她呼来唤去，骂她打她，孩子在这
个家里也是担惊受怕，像老鼠躲着
猫一样躲着父亲。但她就是走不了，
就是做不到。她也不知道为什么自
己会这样。她觉得自己很糟糕，是个
糟糕的女人，糟糕的母亲。

也许我们都会劝被家暴的女性
离开，但这似乎是一句没大有用的
话。为什么她们离不开？

一位被家暴的女性对我说，她
其实也很怕听到亲人朋友告诉她：
你离婚不就行了，你为什么不离开
他！因为听了这些话，就意味着她犯
了一个错误，一个人生中非常重大
的错误。她每天都在为自己的生活
责怪自己，攻击自己。

她说，她最想得到的，是理解。
但是，别人对她说为什么不离开那
个人的时候，恰好就是没有真正去

理解她的痛苦，甚至会让她感受到
有被责问。

离不开，其中一个很重要的原
因是，如果自己真离开了这段关系，
就不得不去面对原来如此不堪的过
去，这种羞耻感更让人难以面对。

就像那位来访者说的，她的这
段婚姻，父母一开始就不看好。她担
心没面子，她害怕父母看不起。更何
况，她自己也知道，这段婚姻是个错
误，她饱受其中的痛苦和耻辱。羞耻
带来的难受，比这段婚姻带来的伤
痕更痛苦。

有时候，当旁人在劝说被家暴
的女性，可以离开或终止这样的婚
姻关系，她们常常会有各种担心害
怕的理由，来说明自己为什么不离
开。比如，担心自己一个人不能在社
会上生活，担心找不到工作，担心养
活不了孩子，甚至担心，丈夫会不会
报复。这些担心害怕，不仅是在表达
对目前这段婚姻关系的担心，很有
可能，也是对早期生活经历的恐惧
放大。

我们国家在《反家暴法》里面，
还特意提到了家暴目睹儿童受害
者。在家暴环境下成长的孩子，会把
曾经遭遇过的虐待，看到过的暴力，
感受过的情绪记录到身体里。

很多的家暴个案研究都有提
到，那些遭遇家暴的女性，在早年的
生活经历中，可能都曾有过复合性
创伤，不仅是在身体方面的暴力，很
有可能是，在情感方面也曾遭遇过
漠视或虐待。

担心不能一个人生活，很有可
能是，小的时候内心太孤单了，或者
是父母的漠视，或者是父母之间的
争吵，无暇顾及。所以害怕失去一段

关系，因为再糟糕的关系，也有人存
在，而离开了这段关系，就不得不面
对早年经历的那种痛苦的孤独。害
怕伴侣的报复，可能是因为，在父母
吵架的时候，目睹了他们曾经相互
的威胁或报复。

正如有人形容说，在家暴环境
下长大的孩子，就像是被毒汁灌溉
养大的花，清水对他们来说反而是
一剂毒药。

羞耻，就是藏在毒汁中的重要
成分。

很多时候，我们无法去接受自
己曾经受虐的经历，无论是身体还
是情感，都难以接受。不仅是因为
这些经历太痛苦了，更深层的是，
它让我们感受到深深的羞耻感。所
以在情感上才会有所隔离，所以我
们才会用各种理由拒绝离开这段
关系。

但是，当你可以意识到，你所有
的担心害怕和离不开，其实都是有
原因的时候，你就可以试着去面对
曾经的创伤，这样就不会有太强的
自我攻击和羞愧感了。比如告诉自
己，一直离不开家暴的婚姻，也是可
以理解的。

理解自己并不容易，甚至是艰
难痛苦的。有时候，我们可能仍然会
对家暴否认，或把它合理化。这需要
时间和勇气去面对残酷的真相：本
该是爱护自己的人，竟然会漠视或
虐待自己。

只有理解自己，才能停止内心
的自我攻击，才能放下对自己的羞
愧感。当可以理解自己的时候，也就
可以接纳自己，接纳曾经遭受过暴
力对待的真相。为你过去的人生哀
悼，才能让你未来的人生起航。

等不来

【微感情】

□孙道荣

这阵子多雨，她想等一个
晴天，晒晒太阳。

不是晒她自己，是晒晒被
子，儿子的被子。儿子说好一
个星期后就回来了。儿子一年
多没回家了。每隔几天，她就
会将儿子床上的被子，拿出去
晒一晒，指不定什么时候儿子
就突然回来呢，她要让儿子睡
在有阳光味的被子里。听说儿
子在城里租住的是地下室，一
年也见不到一次阳光。儿子在
城里睡的被子一定发霉了，她
不能让儿子回家了，还睡发霉
的被子。

老天爷却一直下雨，一直
下。

有一天，阴沉沉的天空突
然裂开了一条缝，透出点光
亮，是阳光的亮。她欣喜地跑
到儿子的房间，抱出被子，灰
暗的幕布又拉上了，淅淅沥沥
下起了毛毛雨。她抱着被子，
一脸阴云。

她终于没能在那个星期，
等到一场太阳。一年中，大多
数的日子是有太阳的，偏偏在
她急切地需要它的那几天，它
跑得无影无踪。等不来太阳，
她的心啊，湿透了。

一个星期后，太阳出来
了。她抱着儿子的棉被，晒太
阳。阳光洒在被子上，也洒在
她的身上，她却一点也暖和不
起来。她的儿子没回来。

她等来的是儿子的电话，
公司里太忙了，请不了假。等
忙完了这阵，就回家。一定回
家。

像以往每次一样，儿子留
给了她满满的希望。只要有希
望，她就会耐心等待。她不害
怕等待，她只是害怕一次次等
不来，一次次希望落空。

她抬头看看天空，阳光灿
烂，刺眼。已经连续好几个晴
天了，儿子的被子也早晒过
了。她发现，不是特意等待的
时候，晴天就特别多，阳光就
特别灿烂。这不是等来的阳
光，因而一点也不稀罕。等不

来的阳光，那才珍贵呢。就像
我的儿子。这样胡思乱想着，
她咧开豁牙的嘴巴，笑了。

在城里，她的儿子，也在
等待。

他在等一个大订单。有了
一份这样的大订单，他今年的
业绩就有了，年终奖就有了，
房子的首付就有了。这个订
单，他已经等待了很久，等不
来。

他在等一个女孩。女孩说
好了一毕业就与他会合，也来
这个城市找份工作，两个人一
起打拼，再一起撑起一个属于
他们自己的家。他早计划好
了，女孩一来，他就搬出这个
住了好几年的地下室，找一个
能晒到太阳的房子，他不能让
她和自己一样，像地下室的门
板般地发霉。他等了一个学
期，又等了一个毕业季，等不
来。女孩早与另一个男孩一
起，奔赴了更远的南方。

他将积攒下来的钱，都投
入了股市，他在等一场久违的
牛市，那样的话，他就能咸鱼
翻身了，等不来；他想，房子都
涨了一二十年，总不能无止境
地涨下去吧，他在等房价下
跌，哪怕是微跌，哪怕是微跌
之后再暴涨，也给他一个抄底
的机会，虽然那个底可能都没
碗底深，仍然等不来。

他郁闷，为什么自己等的
东西，总是等不来。她本该来
的，它也本该来的，却都没来。
不过，等不来的东西才显得珍
贵嘛，他常常这样安慰自己。

他抬头看看天空，灰蒙蒙
的，这差不多已经成了这个城
市的底色。他忽然想到了家
乡，蓝蓝的天，灿烂的阳光，在
屋前的池塘边淘米洗衣的老
娘。他扳着指头数了数，自己
快两年没回家了吧，他无数次
答应老娘，回家去看看她，陪
陪她。老娘也一直等不来。

他立即买了车票。他要突
然出现在家门口，让老娘大吃
一惊，他要让老娘知道，不是
什么东西都等不来的。

明明明明明明被被被家家家暴暴暴，，，

为为为什什什么么么反反反而而而有有有羞羞羞耻耻耻感感感

每每年年的的1111月月2255日日，，是是联联合合国国确确立立的的““国国际际消消除除家家
庭庭暴暴力力日日””，，也也被被称称作作““国国际际反反家家庭庭暴暴力力日日””。。人人们们常常
说说：：““家家暴暴只只有有零零次次与与无无数数次次的的区区别别””，，可可在在心心理理咨咨询询
与与问问诊诊中中，，常常有有遭遭受受家家暴暴却却不不想想结结束束婚婚姻姻关关系系的的被被
家家暴暴者者。。也也许许我我们们都都会会劝劝被被家家暴暴的的女女性性离离开开，，但但这这似似
乎乎是是一一句句没没大大有有用用的的话话。。为为什什么么她她们们离离不不开开？？
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