
现在，微信圈里很倡导“爱
自己”。女人说“爱自己”：逛街、购
物、吃美食；男人说“爱自己”：任

性、找女人、玩运动……但说实话，我看身
边那些喊着“爱自己”的人，爱来爱去也没
见得有多快乐，他们的抱怨还是很多。请
教，怎样才算爱自己呢？

文雨

我所认识的“爱自己”首先
不是物质意义上的。那些看得
见的“爱”，都是可循易做的，更
难做到的是因为“爱自己”而接

受一个不完美的自己，接受生命的自我
唤醒。

曾经认识一个女子，在经历了人生
的坎坎坷坷之后，信誓旦旦地说：“我从
此之后只爱我自己。”穿名牌，开豪车，吃
大餐……极度的物质弥补着匮乏的内
心，但最终也不能让她寻到踏实和自足，
然后就把自己送进美容院、整形医院，在
抓狂般的外在自我“改变”中，企图找到
那个完美的自己，但结果是因为整形留
下了后遗症，身心遭到更大的创伤。

这不是个例，走在这条“爱自己”路
上的人不少。

心理学家罗杰斯说：“当我能接受现
在的自己时，我就能够做出改变。”你会
全方位地体验自己的经历，不去紧紧抓
住一件事情不放或者强制脱离某件事
情，这是通向爱我们自己的一条路径。并
且当我们唤醒自我的时候，我们就会展
现给他人一个更加真实、更加可信的自
我。这将成为建立我们生活中爱和亲密
关系的基础，生命因此而得以滋养。

爱自己，不仅仅是得体优雅的着装、
精致的食物、适宜的运动等，还有因为有
着美好的心灵而说着善美真诚的言语，
做着快乐而有意义的事情。

更为深层的“爱自己”，是开始愿意
并能够挑战原来自己对生活的错误认
识，能够勇敢地跨出自我的局限，这几乎
是生命的一种蜕变和洗礼。这些局限有
环境、天赋等，也有些自我认知的完美、
情绪的内疚、内心的恐惧和奴性等，是突
破原有的长久的家庭文化和社会文化的
渗透，直到成为自己心灵的艺术家，进入
更充分的人性，更完整的有权选择、有谦
卑的力量、有承担的责任的内在心灵神
圣之旅。

在这条“爱自己”的路上，有踏越荆
棘的苦痛，也有一路风景。一个爱自我的
人，有能力在打碎和否定中，重建和肯定
一个更为完整、更有弹性的自我，一个接
受黑暗和光明都是我们的朋友的自我，
一个爱自己也有能力爱他人的自我，一
个不会拘泥于小我而能够有大格局大爱
的自我。这个“自我”不是离群索居，不是
以己为中心的个人享受。它犹如一个充
满能量的小宇宙，富有创造和生机；这个

“自我”更像人间的一个小太阳，不炙热
但暖心。

“爱自己”成了现在的一个时髦词，
是当代人生命自我意识的觉醒。不管行
为如何，自我意识的觉醒总是幸福的前
提。一个没有“自我”的人，其实是没有爱
的能量的生命。“心里有爱，便觉这个世
界无欠缺。”这“爱”不是外在之人之物给
予的，是因为内在的自信而产生的仁慈，
是“给”不是“索”。所以，真正会爱自己的
人，是真正能爱他人的人。

生命从出生那天起，就走向死亡。
“自我”和“自爱”的存在让我们更加热爱
人生的喧哗，也更加热爱上帝的寂静。明
知道生命必通向死亡，但通往死亡的路
上其实是生命不断的新生。这是“爱自
己”的力量，也是爱这个世界的力量。这
是我秉承的“爱自己”的哲学。

你若能用“自我”与这个世界做一百
万次的交会，在生活的熔炉里锤炼出一
个拙朴自然的“自我”，一个心中有爱的

“自我”，至此，我们才敢说我们已经走在
了“爱自己”的路上。

你真的会

爱自己吗？
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心里有爱，便
觉这个世界无欠缺。

一个关于爱的栏
目，所有与爱有关的
问题，都可以在这里
发问。

问

答
近些年来，全国各地类似事件频

发，令教育者和家长们无所适从。说孩
子们脆弱吧，为什么他们选择从高楼
上跳下时是那么的毅然决然，似乎无
所畏惧；说孩子们勇敢坚毅吧，为什么
父母的一番指责、学校的一点挫折他
们就全盘崩溃。对孩子们不提要求，不
严格管理吧，他们就放任自流；若要严
格要求呢，他们则以死要挟。如此种
种，究竟是哪里出了问题呢？

挫折成了压倒骆驼

的最后一根稻草
有人说当今的年轻学子自杀，是

由于学习压力太大所致。压力蓄积太
多、太久之后，父母的指责和在学校遇
到的挫折就成了压倒骆驼的最后一根
稻草；还有人说，选择自杀的人是由于
对生命极度不负责任……众说纷纭，
理不清头绪。

心理专家对学生们出现自杀的心
理危机诱发事件总结之后列出，导致
在校学生自杀的主要因素为：心理疾
病、感情受挫、学习压力、家庭问题、社
会竞争。除去第一条心理疾病外，我们
可以看出，其他的因素都可以归结为
挫折所致。心理学上对挫折的解释是：
当个体在满足需要实现预定目标时，
遇到无法克服或自以为无法克服的阻
碍，使其需要或动机不能得到满足时
所产生的情绪反应。

笔者在多年的咨询工作中遇到过
不少这样的案例，曾经有一个大学男
生，跟着爷爷奶奶长大，父母在外打
工，读高中时他有了心仪的女友，填补
了他干涸的感情生活。当他们上了不
同的大学后，逐渐疏远，女友提出分手
时，他就闹着要自杀，惊动了同学和老
师四处寻找，最终，在山上找到了绝望
的他。还有一个女生，从小被父母百般
呵护，在宠溺中长大，上了大学后她发
现处处都不顺心，宿舍同学因为她不
做值日而责备她，班里同学因为她自
私而疏远她，她认为老师也不照顾自
己等等，觉得活不下去了，要自杀。另
有一对大学生恋人，两人在学校谈恋
爱耽误了功课，临毕业时面临多门功
课不及格可能会拿不到毕业证，两人
相约要一起自杀。诸如此类的事件很
多，无论报纸还是电视、网络上都能够
找出许多这样的案例。分析起来不难
看出，上述案例中孩子们选择自杀的
主要原因无非是他们认为自己遇到的
是无法克服的阻碍，也就是遇到了挫
折。失恋、人际关系不好、学习成绩落
后等等。

一般来讲，当人们遇到挫折与障
碍时的反应表现在三个方面。第一方
面为情绪反应，比如焦虑、抑郁、恐惧
与愤怒。第二方面为认知反应，比如，
思前想后，分析来龙去脉等。若反应过
度，则会产生不良影响，比如出现感知
过敏或歪曲、思维迟钝或紊乱、判断力
和定向力失误、洞察力减退、自我评价
能力降低等现象。其原因主要是强烈
的焦虑情绪和冲动行为破坏了人们心
理上的稳定状态，就是我们常说的心
理失去平衡了。第三方面为行为的反

应，在一定的的诱因引发下，就有可能
促使人由于想逃避现实而选择自杀作
为解脱的方法。

缺少抗挫折能力是

导致自杀的重要因素
其实，学习以及竞争的压力自古

以来就存在，比如，最早的科举制度，
胜出者也只是凤毛麟角。再如，十年浩
劫之后高考制度的恢复使得千千万万
的下乡知青们迎来了难得的求学机
会，他们下地劳动回到知青点后，在煤
油灯下的苦读，压力也是极大的。他们
的境况除了这些以外，恶劣的生活条
件和艰苦的劳动也是今天的孩子们难
以想象和承受的。那么，那时的人和今
天的学生们差别究竟在哪里呢？关键
就在于当需要或动机不能得到满足时
所产生的情绪反应，也就是今天人们
常说的心态。

首先，今天的孩子们遇到的挫折
应该说是生活中常见的，而且是人人
都会遇到的，但是，他们却感到无可抗
力，无法应对，需要用自杀的方式来解
脱，这不能不说是抗挫折能力太低的
表现。抗挫能力之所以不强，与他们磨
砺太少、承担太少不无关系，也与父
母、学校没有教给他们抵御挫折的方
法，没有培养他们解决生活中具体问
题的能力有关系。

当今的生活中，父母视子女为娇
嫩的花朵，百般呵护，尽自己所能为子
女们遮风挡雨，为他们创造较好的物
质条件，从幼儿园开始就保持与老师
密切来往，希望老师给自己的孩子尽
可能多的关照。如此这般，为孩子制造
了一个生活就是这样一帆风顺的假
象。当有一天孩子遇到困难而父母无
力帮助他们时，孩子就感觉很受挫折，
就接受不了，比如学习成绩、自尊以及
他人的认可等。

其次，无论家庭还是学校教育，都
要求学生们要在竞争中胜出，衡量一
个学生好坏的唯一标准就是成绩的高
低。一个孩子良好学习心态的养成，绝
不是一件简单的事情，他的成长经历、
环境及所接触的一切，都可以为他心
态的形成营造一定的氛围。有的父母
忙于事业，无暇顾及孩子的心理需求，
常常是孩子小的时候由爷爷奶奶照
看，哭了就哄哄，闹了就斥责两声，上
了小学由于害怕父母还算听话，连哄
带吓成绩也还跟得上。进入初中及青
春期则出现叛逆，成绩也开始反复，父
母接受不了，不关注孩子学习跟不上
的原因，而是一味地发现问题就训斥、
埋怨，责怪孩子不努力。于是矛盾、对
抗由此而升级。孩子们的内心既想拥
有好的成绩，又不知如何找到努力方
向，挫折感也由此产生，自己便无法应
对无所适从。

从这点上来看，家庭教育、学校教

育也都负有不可推卸的责任。

培养责任意识是珍

爱生命的源头
有心理专家呼吁，应该有意识地

让青少年在挫折中去体验痛苦，逐渐
增强对挫折窘困的耐受力，以健康心
理、健全人格理智地正视人生的风云
变幻，勇敢面对逆境与厄运的挑战。特
别是要强化和培养大学生的家庭责任
和社会责任意识。

社会环境因素对于每个活生生的
人来说，都只能是促成自杀的外在的
可能性诱发因素，而真正和最终起决
定作用的还是来自个人的心理因素。
这些因素中包括个人的人生观、目标
追求、价值崇尚、个人的社会适应能
力、心理承受能力和责任意识等。这些
因素的培养都来源于生活。

在孩子的幼年时期，父母的循循
善诱、陪伴，以及帮助孩子完成力所能
及的家务活；帮助孩子愉快接受游戏、
玩耍时的失败经历和对小伙伴的谦
让；要允许孩子发泄自己的不满情绪，
孩子哭闹之后，要弄清楚原因，鼓励孩
子说出来。小学教育中告诉孩子争不
到第一时能够真心为第一名的同学鼓
掌，同样是勇敢的和值得赞扬的。

在孩子青春期阶段，父母要认真
倾听和理解孩子的心事和烦恼，在孩
子遇到困境时给出建议，鼓励孩子自
己找出解决问题的办法；正确看待孩
子的学习成绩以及与异性朋友的交
往，即便发表自己的不同意见，也要注
意尊重孩子的自尊心。帮助孩子培养
起良好的消费意识，让孩子参与家庭
中重要的事件和决策，比如家庭成员
生病的照顾、家里的经济支出、规划
等，以培养他们的参与意识和责任感，
更要注重培养孩子的表达和沟通能
力。千万不要把孩子的学习成绩作为
评价他们的唯一标准，更不要盲目拿
自己的孩子与他人比较。

在孩子成年阶段，注意尊重他们
的选择，尊重他们的社会活动，同时提
醒他们要对父母、家庭负责任。

与此同时，学校、家庭、社会三方
都应关注学生的心理健康，无论小学、
中学和大学都要加强学生人文素质的
培养。学校还应针对学生的不同年龄
阶段、不同心理问题类型，开设不同
的课程，创设良好的学习环境，引导
正确的价值观和人生观，学会以积极
乐观的生活态度面对生活、学习以及
情感方面所遇到的困境，还要让学生
了解和接受心理咨询，以科学的方式
解决自己所遇到的挫折。真正地让青
年人懂得，选择自杀的行为是自私
的，一个人的生命不仅仅是自己的，
如果一个人连自己的生命都不珍惜，
他就是极度的不负责任的表现，是生
活中的懦夫。

年年纪纪轻轻轻轻的的大大好好年年华华———

为为何何轻轻易易放放弃弃

自自己己的的生生命命

近日，本报相继报道了一中学生因玩手机与家人发生争吵跳楼自杀以及一研究生因论文未
能通过、疑导师刻意刁难而跳楼自杀的事件。大家在震惊、惋惜的同时，不禁要问：我们的孩子怎
么了？大好的青春年华，为什么如此脆弱，如此不珍爱自己的生命？

新
闻
背
景
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