
性格内向的我总爱把别人往坏处想
口述：寒 飞 (化名) 记录：小 雅

我是个很闷的人，
不善交流，性格也比较
怯弱自卑，记得第一次
去参加求职面试，我能紧
张到说话结巴，语不成句，脸烫得好
似被炭火烘烤过一般。平时有了负
面情绪，更是窝在心里任其发酵。一
直认为这是自己性格内向所致，久
而久之，我发现有些不对劲了……

我一般不愿提及父母，30岁的男人
有了心理纠结，还拿原生家庭说事，挺无能
的。从懂事起，我就努力摆脱父亲的影响，因
为我不喜欢他的某些做法，尤其对我妈的冷
漠。但是，现如今我的处事态度，几乎是在复
制父亲的过往，令我倍感恐惧。我父亲是一
个严厉且冷漠的人，在他的认知中父亲具有
至高无上的“权力”，儿子除了服从还是服
从。我的理想是做海豚驯兽师，在海洋馆里
第一次看到海豚和驯兽师的亲密合作时，我
惊讶于世上居然有这么可爱的工作。父亲却
用不容置疑的命令打消了我的理想：“别想
不着调的事情，出人头地才是你该有的理
想。”我不敢反驳，反驳了也没用。父亲的“压
制”，使我与他始终保持着一定的距离，没有
平等的沟通，只有绝对的服从。

记忆中，我们家特别安静，父亲很少与
我妈说笑，神态时常散发着冷酷的僵硬。他
回到家的经典动作有两个：吃饭前看电视
看报纸，饭后去书房练毛笔字。我妈叫他出
去散步，父亲的回答简而又简：“你又不是
不认识回家的路。”估计我妈的日子过得也
挺憋屈，我曾听过她的满腔抱怨，“为了孩
子凑合过吧，和这种不懂生活的男人较真
还不得气死。”我14岁开始，父母基本就分
居了，书房成了父亲的卧室。恋爱时，我对
妻子许过愿，要让她做一个快乐的女人，不
能像我妈那样成天生活在“闷罐”里。可是，
我给妻子带来的冷漠比起父亲，更是有过
之而无不及。

和妻子有了分歧，我不辩解也不表达
自己的观点，冷战是我的“杀手锏”，我可
以十几天不和她说一句话。除此之外，“对
着干”是我发泄情绪的另一种方式。妻子
性格略显强势，她坚持的事情我必须遵
从，为此我俩时常闹别扭。比如，她准备好
洗澡水后，连叫三声，我若盯着电视置之
不理，她便大发脾气，摔摔打打地絮叨半

天。我也明白
妻子的好心，她怕水凉了，
可潜意识中我还是要把妻子
往“坏”处想，认定她是处处
要管制我：凭什么洗个澡都
得听你的，我就不洗，看你能
把我怎么样？妻子越发怒我
越幸灾乐祸，甚至会衍生出

“气死你”才好的恶念。
有一天晚上8点多回家，3岁的

女儿在车上闹着要吃西瓜，妻子不同意她
吃反季节水果，女儿却哭闹不停。我比较娇
惯孩子，掉转车头要去超市。妻子见状与我
争论，“你这样会把孩子惯坏的。”我不辩
驳，坚持自己的主张，妻子说，“我要下车，
要去你带她去。”“随便！”我打开车门，请她
下车。妻子气得狠摔车门，扬长而去。那天
晚上，妻子委屈地回了娘家。岳母打电话责
备我心肠硬，丝毫不顾念女人的安全，我冰
冷地回应，“是她自己要下车的，我又没撵
她。”岳母不满的腔调，让我有种报复后的

“快感”：让你有事没事干预我的家庭。
我有个习惯，每天晚上会把白天发生

的事情在脑海里过滤一遍，尤其抓住细节
不放：小方上午瞟了我一眼，没说话，径直
去了主任的办公桌，俩人头靠头嘀咕了半
天，是不是在议论我的升职一事？正道不
走，就知道背后给人使绊子。置身于孤独的
环境，我越爱瞎琢磨，假想的敌意瞬间膨
胀，任何人对我都暗藏着危险，随后，冷峻
示人就成了我有力的反击，也会将假想的
心理付诸行动。再看到小方时，仿佛他就是

踩着我往上爬的“坏人”，话都懒得与他多
说；主任对我工作上的批评，我会联想到，
莫非小方给他送礼了，所以处处刁难我？因
此，我在单位的人际关系并不好，落了一个

“不合群”的名声。
我非常渴望与同事们融洽相处，但内

心很敏感，别人一句话，甚至嘴巴撇一撇，
我都认定他们在用自身的优越感挤兑我。
有个女同事开玩笑说我的鞋子旧了，我暗
自腹诽：有什么了不起的，你不就是个“富
二代”吗？至今，女同事也不明白哪里得罪
我了，我为何对她是不冷不热的态度。表面
上，我好像用冷漠装饰着尊严，内在却相当
自卑，生怕他人轻看我。我很困惑，也很孤
独，没有可以交流的挚友，心灵总是蒙着一
层厚厚的灰尘，任何事情都要往歪想。尤其
让我感到害怕的是，内心犹如住着一个歹
毒的“小人”，把我渐渐引向黑暗的深渊，我
感觉自己没那么坏，为什么心生之念却像
魔鬼一样狰狞阴险呢？

家长求助：
张老师您好，我的孩子从小就不大

喜欢说话，小学阶段就没有交到几个好
朋友，我以为孩子到了初中换了新环境
之后就会好一些，可是到现在还是没有
交到几个要好的朋友。老师反馈孩子的
人际关系不好，孩子最近才总说自己很
难融入到同学中间，总是一个人待着，感
到很孤独。我现在也感觉挺迷茫的，到底
是哪里出了问题呢？应该怎样帮助她呢？

这位家长，您好！
记得儿童问题研究专家孙云晓先生

曾说过：“孩子没有朋友，比不及格还要
严重！”您孩子的人际关系问题已经引起
了您的高度关注，并试图寻找解决的办
法，显然你是一位很有智慧的家长！

我们知道，孩子从小到大的成长过
程中会遇见很多人、很多事，生活环境也
会逐渐扩大，与外界的交往也会日益增
多，人际关系的变化对每个孩子的成长
都会发生深刻的影响。

步入初中，孩子也进入了青春期，自
我意识会高涨，孩子对人际关系的渴求
也再一次强烈了起来。如果人际关系处
理不当的话，可能会致使孩子内心压抑，
学习成绩下降，身心状态不佳，甚至会导
致孩子性格上出现不足，如：自卑、敏感、
过于内向、嫉妒等，有的孩子甚至会产生
消极悲观的情绪认识，从而导致休学、退
学等。

像您一样困惑的家长非常多，可家
长们往往感到无从下手。我们要知道，人
际交往不良并不是生来就如此的，也不
是告诉孩子要处理好人际关系，孩子就
可以处理好的。下面提供四点智慧小锦
囊，希望能够帮助到您及更多需要帮助
的家长。

1 .家长的切身示范。家长在人际交往
方面要给孩子做出榜样，发挥良好的示
范作用。比如，举止大方，待人热情，主动
跟人打招呼问好，经常邀请亲朋好友来
家里做客，或者带着孩子到亲朋好友家
里做客，等等。

2 .传授交往的具体技能。有些孩子在
与同学交往中屡屡受挫，常常是因为没
有掌握与人交往的一般方法和技巧。因
此，家长有必要向他们传授这方面的知
识，包括：怎样有礼貌地向别人打招呼，
怎样向别人表示感谢或歉意，怎样才能
顺利地参与到别人的游戏活动中去，怎
样更合适地向别人提出请求，怎样正确
地处理同伴间的纠纷与矛盾，怎样请求
别人的帮助，等等。比如，当别人说话时，
要学会认真倾听；倾听时，眼睛要看着对
方，不能随意打断对方说话；不管谈什么
问题都要表达自己的真情实感，这样别
人才会对你的谈话感兴趣，才会觉得你
值得交往。家长还要提醒孩子在现实生
活中积极应用、掌握这些交往技巧。

3 .为孩子营造交往的平台。有了一些
交往的技巧之后，就需要不断地实践体验，
家长应该尽可能地为孩子打开生活的空
间，让孩子更多地与同龄伙伴进行交往，比
如邀请孩子的同学和朋友来家里做客，同
学过生日让孩子送个小礼品，逢年过节让
孩子给朋友寄一张贺卡，鼓励孩子积极参
加同学组织的团体活动，有意识地让孩子
结交不同类型的朋友等。

4 .培养利他行为。家长在日常生活中
应当帮助孩子摆脱自我中心，鼓励和培
养孩子在坚守正确原则的基础上多做利
他行为，教育孩子从小就树立“心中有他
人”的观念，与同学团结互助。例如，在对
方有困难的时候给予无私的帮助；有什
么弄不懂的问题，可一起讨论；几个同学
可以在一块复习，加深印象，取长补短，
扩展思路。这样既复习了功课，又加深了
同学之间的真挚情谊，促进了双方共同
进步。

孩子孤独
没朋友，咋办
文/张光年(山东行知青少年发展研究中
心副主任、国家二级心理咨询师、学习能
力指导师)
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专家在线

专家诊断———

厌恶性仿同导致敌意加重
虽然赛飞不愿意提及原生家庭，可是，从心理学的角度来

看，一个人成长的家庭肯定会对他的为人处世形成影响。
孩子会从父母那里产生认同，通常认同的方式有两种，一

种叫做崇拜性仿同，就是不知不觉地效仿自己崇拜的人，或者
偶像；而另一种则为厌恶性仿同，是指你自己特别厌恶他人如
何对待你，而你也会如何对待他人。比如，一个母亲曾说道，她
有一个很深的体会，小时候特别不喜欢妈妈把脸一沉，用不搭
理她的方式惩罚她。做了母亲后，当孩子特别惹她生气时，她
做的最多的一件事就是用母亲的方式惩罚孩子，而且也会用
这种方式对待身边的其他人。这样做是由于她自己认为，这是
处理这类问题最有力量的方法，因为当初母亲对自己这样就
很奏效、很让自己恐惧，自己就变得很容易被控制。

而寒飞也说过，“我努力摆脱父亲的模样，因为我不喜欢
他的某些做法，对我妈的冷漠。如今我的处事态度，几乎是在
复制父亲的过往。”当他和妻子有了分歧，冷战是他的“杀手
锏”，他可以十几天不和她说一句话，这些也源自对父亲处理
夫妻矛盾的方式的厌恶性仿同。

他在生活中感受到的敌意也源于父亲对待他的方式，父
亲具有至高无上的“权力”，儿子除了服从还是服从。父亲与他
始终保持着一定的距离，没有平等的沟通，只有绝对的服从。
父亲冷漠的态度让赛飞感到自己被蔑视，既没有尊严，又没有
安全感。自己的亲人尚且如此，长大后面对同事更是认为会有
这种危险潜藏。潜意识中他把妻子往“坏”处想，认定“她是处
处要管制我：凭什么洗个澡都得听你的，我就不洗，看你能把
我怎么样？妻子越发怒我越幸灾乐祸”。所以，“假想的敌意膨
胀，任何人对我都暗藏着危险”。

另外，他提到“对着干”是他发泄情绪的另一种方式。和妻
子对着干、和岳母对着干，甚至会衍生出“气死你”才好的恶
念。此时，他是在用愤怒捍卫自己所谓的尊严。赛飞在愤怒时

使他人受伤，让他觉得自己的人格力量越来越强，“愤怒强的
人，力量就强，这是因为愤怒既是保护自己的力量，也是激发
自己争取和战斗的力量。”但另一方面，由于他的得逞，他因愤
怒而失控的情形也越来越多，导致家庭关系、人际关系受损。

专家开方———

找到愤怒源头 避免愤怒发生
要想避免这种情绪反复发生，必须先要找到愤怒的源头。
赛飞应当明白，自己经常失控的缘由：是自己把对父亲的

愤怒转嫁到其他人身上去了。
正确发泄愤怒，针对的必须是导致你愤怒的那个人。你对

这个人愤怒，你才能捍卫自己的空间。要肯定的是，转嫁愤怒
是不好的，但并不是说，愤怒是不好的。赛飞小时候不敢表达
愤怒，但并不代表他没有愤怒。他将愤怒压抑了，可这愤怒被
压抑了太久太多，一旦爆发，就会是毁灭性的，要么是毁灭对
方，要么是毁灭自己。但是目前需要处理的，不是如何宣泄愤
怒，而是如何理解自己的愤怒。比如，确切地知道什么让自己
生气、自己在和谁生气，才能清楚自己的立场与事情的重点，
以及该如何加以处理。

要知道，成人不能、也不必像小孩子一样，一感受到愤怒
就发泄愤怒。好的处理方式是，理解自己的愤怒，问问它传递
的信号是什么意思，然后富有智慧地去解决它，这样才能帮助
你强大起来。比如，对妻子的愤怒来自哪里？对同事的愤怒又
是来自哪里？ 这些愤怒传递的信息是什么？

如果来自他们对待自己的方式，那么，接下来要问问自
己：他们对自己是否如自己所想，是“管制自己、刁难自己、是
用他们自身的优越感挤兑自己”？学会使用与自己的方式相反
的解释，比如，妻子是关爱、照顾自己，只是口气强势了些！同
事对自己只是个玩笑，他们对别人也是这样的口气。主任批评
自己根本就是对事不对人。经常用这样的方式接受身边的人
和事，才能使自己变得成熟和强大起来。另外，他还需要通过
心理咨询来处理好原生家庭带给他的一些情结。

换一个方式理解身边的人和事

┬丛 媛
（山东医学高等专科学校心理学教授，硕士生导师，国家注册心理咨询师）
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