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树洞提问：
我每天从早到晚总在批评孩

子，自己都受不了自己。我是个幸
福感非常强的人，事业、家庭都挺
顺心的，孩子的身上却有一大堆问
题。起床不肯穿衣服，到家不肯脱
掉外裤，热了不想脱，冷了也不穿。
就这种小事我每天会叨叨无数次，
可即使这样，孩子每天洗漱要花上
两个小时，不停催促也要一个小
时；学习不努力，一时不看着就玩
别的。这些小事从早说到晚真的很
烦，说了几年也不改。我想忍又忍
不住，该怎么办啊？

齐鲁晚报心理专家团：
为了帮助孩子改掉这些坏习

惯，过去的几年里你做了很多尝
试，用了很多方法，可是效果始终
不理想。原因在哪里？方法虽然很
多，但是你解决问题的模式都一
样——— 反复催促、说教，为什么会
选择这样的模式来解决问题呢？因
为你把孩子呈现出的问题仅仅看
成了他个人的问题。

你可能会问，“孩子现在的确
出现了一些问题，难不成我要视而
不见？”如果我们仅仅盯着孩子，这
的确是他个人的问题，但如果从亲
子关系这个角度来看，孩子的这些

问题就成了他的本事，真正的问题
其实存在于你和孩子的关系之中。

可以这样理解，你的孩子就是
要每天早上被叫四五遍才起床，就
是要每天花一两个小时洗漱，面对
学习就是需要你盯着才能完成，这
些都是孩子和你相处时的本事，几
年如一日，他坚持用这些本事和你
建立关系，牢牢地占据着你，甚至
让你感到很挫败。

把孩子的问题看成他的本事，
你才能有更多的觉察。你可能会
想：“为什么总是忍不住催促他呢？
怎么就不由自主地批评他呢？”你
会发现，你和孩子的关系一直处于
非良性的循环状态。

对你而言，目前重要的不是改
变孩子，而是要觉察你是如何跟孩
子纠缠到一起的。如果你对这个问
题有兴趣，那我们就基本具备了从
心理学视角解决这个问题的可能。
对一个孩子的成长而言，他呈现出
的问题最初都只是一种尝试，其实
并没有打算一直这样。

你提到自己是一个“幸福感很
强”的人，你的“事业和家庭都很顺
心”，出的问题都在孩子身上。我感
觉你的话似乎没有说完，试着帮你
补充完整：“就是孩子让我很操心，
身上有各种毛病……”如果是这样

的话，就有一个很重要的问题需要
被觉察，你把孩子的问题视为了自
己的“敌人”，你认为孩子在破坏你
的幸福感和舒适感。

仔细回想一下，你的幸福感真
的很强吗？你是不是对自己的幸福
感、舒适感太过敏感，只要孩子一
拖延你就感到自己不幸福，这样一
来你和孩子之间的边界就变得模
糊不清了。如果你的确是一个幸福
感很强的人，面对孩子的问题时你
就不会那么急于催促他，尤其是问
题刚刚呈现出来的时候，你本应该
意识到孩子需要有一个体验的过
程。可是你拒绝了孩子的体验，所
以孩子会以各种方式完成自己的
体验，这几年你们很可能就这样一
直纠缠着。

所以你接下来需要改变自己
的思维模式，改变自己和孩子相处
的模式。

改变可以先从微小的问题开
始。比如买一个孩子喜欢的闹钟，
让他自己定一个起床时间，你要在
心里和自己约定：接下来这一周或
两周，每天叫他起床的次数不超过
三次。这样做的好处是把一部分自
主权交给孩子，又没有完全撤出
来，让孩子有了一个适应的过程。
等到一周、两周之后，你叫他的次

数可以减少到两次、一次，最后基
本不用你叫，他就可以准时起来
了，这个过程就是允许问题暂时存
在，和孩子一起解决问题的过程。

孩子回家不肯换上家居服，可
以和他商量，收拾出一个足够大的
地方，他如果想离开这个地方，就
请他自己把家居服换上，这样做既
尊重了孩子的想法，也邀请孩子像
你尊重他一样学会尊重你。你和孩
子彼此有了尊重，沟通便会越来越
顺畅，他也没有必要总是用类似的
问题和你对抗了。

这些方法是否有用，取决于你
是否愿意从关系的角度理解孩子
呈现出的问题，取决于你是否愿意
把自己的“幸福感”“舒适感”和孩
子的问题解绑。如果把孩子的问题
看作他的“本事”，你会敏锐地发现
彼此关系中存在的问题。孩子一旦
被你这样理解，他自己也不会再让
这些问题反复出现了。

【情感树洞】

把自己的“幸福感”和孩子的问题解绑
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□侯赛男

初来济南时，是在9月份。
下了车，不过凌晨五六

点。天只微微亮，有风，微凉，俨
然早秋的样子。忽然下了一场
雨，我与父亲匆匆躲进出站口
的屋檐下。雨越下越大，天都灰
蒙蒙的。我忘了带伞，就站在屋
檐下，躲雨，也看雨，不禁想：原
来这就是济南，和我想象的似
乎有些不同。行人匆忙躲雨，路
上车来车往，我抬头看天，脑海
中就浮现出一个字“旧”。是的，
感觉旧旧的济南。

后来，令我印象最为深
刻的，是曲水亭街。灰砖红木
与旧巷，是亭水人家的独特
风格。当现代的热情闯入古
老建筑的怀抱，当新鲜的面
孔拥入老旧的房屋，这里融
合着老派与新潮，散发着崭
新而又陈旧的气息。

不如和我在曲水亭街走
一走吧，那里有条蜿蜒的小酒
巷，有清酒有洋酒，有隐秘的
店铺与动人的旋律。不如和我
一起在这里逛一逛吧，那里有
许多精致的小物件，有礼品有
工艺，有诱人的美食与柔缓的
音乐。随意推开一扇门，历史
的气息就扑面而来。

似乎，我打开了旧时光，
亦漫步在新时代。

犹记得那天下午，走着走
着走进了陌生的小巷，巷子错
综复杂，我一时迷了方向，走
进了死胡同。正在这时，迎面
走来一位老人，笑问我：“走错
了路吧？”我点头应是。老人手
一指方向，柔声道：“出巷口往
左走，就对了。”我心中温暖不
已，连声道谢。离去时，步履都
变得轻快。

在济南，我是最偏爱曲水
亭街的，有空便会去那里走
走，从午后走到傍晚，怎么都
走不倦。我感受着泉城人家生
活的模样，也体会着老济南的
风味。

转眼间，我来济南已快两
年，像这样的场景，有过太多

次。亲切的问候，善意的指路，
那些细小的嘘寒问暖，来自无
数陌生人。不期而遇的温暖最
打动人心，于是我爱上济南的
人，也爱上这座城。

在济南待得稍稍久了一
些之后，我仍觉得它旧旧的。
不过这里的“旧”，已带上许多
亲昵的意味。不是我执意不改
变，而是这一见便倾心的暗示
心理，是很让人愉快的。我总
爱用这个字来形容济南，为的
是我与这地方，感觉大有缘
分。喜欢一个地方，就会想更
加了解它。

我喜欢用脚去丈量济南
的每一寸土地，这样，我才可
以骄傲地说，你看这些地方，
你看我们脚下所走过的路，这
些都是我用脚去体味过的，是
我确切来过的地方。从来不必
在乎太多，时间或者距离，想
去就去了。我走过一个又一个
路口，一个又一个街道。不断
描绘着济南的样子，不断加深
我对济南的印象。刚开始，我
常常一个人出去，在街头游
荡，从黄昏渐晚走到夜暮垂
垂，夜深了，就走进街边的小
店饱餐一顿，然后在天色愈晚
时缓缓归去。

若说我最爱的，那一定
是济南的春天。不说经十路
旁盛开的唯美郁金香，也不
说西山的花海，仅仅是道路
两旁种满桃花的路都够我走
好久好久。那天，我淋了一场
越下越大的雨，带着去年夏
天的回忆，让从前的许多故
事涌上心头。

来到济南之后，我就爱
上了记录。我想留住济南的
样子，每分每秒、每时每刻和
每个角落。我不仅要用脚去
丈量，更想用镜头去记录。回
忆不应该只是藏在脑海里，
在日子流逝中落灰。它更要
存在于纸上，存在于永恒之
中。

旧济南，初次见面，我很
喜欢。往后岁岁年年，我也愿
多生热爱。

□丛非从

有同学说，害怕在工作中犯
错。每个人害怕犯错的原因不一
样，这个同学害怕的原因是：觉得
犯错的自己就不优秀了。他觉得：
我在工作中犯的某个错，就是一个
污点，这会成为我职业的瑕疵、会
被同行嘲笑、会被客户看不起，连
这都做不好，我在行业里也会待不
下去了，会觉得很惭愧。

在这个同学的逻辑里，关于优
秀的定义是：不犯错的自己是优秀
的，犯错的自己是不优秀的。这个
逻辑很好，会推动他尽量避免犯
错，成为一个谨慎、小心、踏实、认
真求稳的人。然而他又不甘心，他
觉得这样的自己畏手畏脚、进步太
慢、没什么突出成绩。所以，他想挑
战更高难度的工作，想让自己有突
出的成绩，证明自己是个优秀的
人。这时候他关于优秀的定义就
是：不突出的自己是不优秀的，做
了别人做不到的事、有成就的自己
才是优秀的。

这两个关于自己是否优秀的
标准，让他的内心十分撕扯：既想
挑战难度，又回避难度。这两个标
准翻译一下就是：短板不短，长板
够长，我才算优秀。这能不痛苦
吗？

这个同学的痛苦在于，我不犯

错且突出，才是优秀的人。其实我
建议换个标准，使用“或”，而不是

“且”：犯错少或成绩突出，我就是
优秀的人。我可以没有显著成绩，
但我犯的错比别人少啊，所以我很
优秀。或者，我可以犯很多的错，但
我做出的成绩比别人耀眼啊，所以
我很优秀。

对这个同学来说，如果使用“只
要有一个特点，我就是优秀的”这个
标准，那生活就会简单多了。不犯错
很容易，你只要少做工作、做最简单
的工作就可以最大化避免犯错了。
这是一种稳扎稳打、步步为营的成
功方式。要做成事情也很容易，只要
在保证安全的基础上，多做、多挑
战、多尝试、不怕犯错，让做的事情
基数变大，虽然失败的事情多，但成
功的事情也多呀！

这是两种不同的优秀之路：
让短板更短，均衡发展；让长板更
长，特长发展。而两者都想要，就
是“自残之路”了。你可以用一个
点来定义自己是优秀的人，而非
很多点。

有人问我，作为一个咨询师做
了那么多失败的案例，那么多人有
差评，你不自责吗？我说，我也做了
很多成功的案例，我也得到很多好
评。我做过的案例有的成功，有的
失败，喜欢挑剔我劣势部分的人，
会离开我；喜欢看到我优势部分的

人，就会留下来。结果就是有些人
依然留在我身边继续学习，那我就
是一个优秀的老师。

每个人都会有成功、有失败，
用哪部分定义自己呢？你是用短板
定义自己的不好，还是用长板定义
自己的好。人都是不完美的，没有
人各方面都好，所有事都好。从小
到大，周围的人会给我们一些反
馈：有的人会为我成功的部分感到
骄傲，有的人会为我失败的部分感
到沮丧。

他人眼里的我会反馈，让我形
成一个自我认知。越小的时候，身
边人给的反馈越是影响自我认知。
如果周围重要的人总是喜欢用你
失败的部分来定义你，你就会认同
自己是个糟糕的人，觉得只有改变
这些，才是一个有价值的人。但如
果周围的人喜欢用你成功的部分
来定义你，你就会认同自己是个优
秀的人。长大后，你可以换个角度
重新来定义自己了：你不必为自己
的不好和错误而沮丧，你可以为自
己的优秀和成功而骄傲。

骄傲不等于不反思。你可以犯
错，错了可以再改。你可以失败，失
败了可以再来。能够发现自己的优
秀，你就是一个优秀的人。有同学
可能会问：为啥一定要成为一个优
秀的人？不是成为，而是发现。因为
你本来就是啊。

用什么来定义自己的“优秀”
【【心心理理XX光光】】
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