
在银行工作的大J打开微信
群，惊见某位领导在含沙射影地骂
自己。明明上周五还一起吃饭，席
间尽是“年轻人好好干”的鼓
励……对了，准是周末安排大客户
活动没及时汇报，以致风云突变；

正读研究生的小Z刚与男友分
手，只因买机票发生争执，两人的
暑期旅行才走到第一站，就要孤身
打道回府，说起来真是一脸恍惚；

做代购的CC拉黑了十多个微
信好友，因为她们说韩妆都是垃
圾；

干了十多年设计的KK被合
伙半年的经理人抛弃，嫌他精益
求精赚钱太慢；

身为housewife的老F打算离家
出走，省得女儿嫌“管太多”要出
去租房……

唉，怪不得“友谊的小船说翻
就翻”一度风行朋友圈，原来现实
中的“翻船”比比皆是，千奇百怪
的理由一点不输漫画。友情爱情，
职场社交，甚至亲情，似乎都随时
面临风险。

这是怎么了？作为“关系动
物”的我们，常陷身于交织复杂的
关系网中，处处留意，拼命经营，
可为什么，“关系”却如此脆弱？

●脆弱性——— 存在
于所有关系中的问题

脆弱性(vulnerability)，是国际
政治中的概念，也适用于人际关
系，指“改变相互依存的体系带来
的代价”或“改变、违背游戏规则
的代价”。改变代价越低，“小船”
翻得越容易。这与人的利益追求
直接相关。“关系”的本质是利益
共同体，利益可能是物质的，如工
作所得或生意收益，也可能是情
感或精神的，如爱的满足和学习、
审美。当关系中有人感到利益不
满或受损、值得付出一个改变代
价时，“翻船”就成为必然结局。CC
拉黑好友，是因为难以交易获利，
小Z与男友分手，是因为争执的损
耗大过了性情的享受，这都是利
益影响关系的实证。

脆弱性还与人们的一些心理
规律有关，其中最重要的是“信任
破坏”。信任的建立和巩固都不容
易，破坏起来却轻而易举，这是因
为在人们的认知中，负面信息比
正面信息留下的印象更深刻。人
们基于防御意识，往往抱持“宁枉
勿纵”的态度(宁可怀疑一个现实

的朋友，也不放过一个潜在的敌
人)而选择“不信任”。大J的例子就
是如此，无心疏漏被领导视为刻
意威胁，就此失去了“亲信”资格。
缺乏信任，关系当然岌岌可危。

●越来越脆弱？———
新环境下的关系新元素

脆弱性令人失落，但过去，好
像“忠诚不二”、“情比金坚”的故
事更多。是现代社会的人际关系

“越来越脆弱”了吗？
并没有数据能证实这一趋势，

但在社会发展的动态观察中可以
看到，与以往不同的社会性元素，
确实影响着人际关系的品质。

1、信息、机会、价值观的多样
当前信息的丰富超过以往任

何时代，而信息量越大，具有“信
任破坏”功能的负面信息也越多，
它们“以一当十”地影响着关系的
走向。开放的信息也带来了更多
人际联结机会，当开拓一段新关
系比维系一段既有关系的代价更
理想时，人们很容易“转向”。新的
环境也催生了多样的价值观，人
们不再服从“一个真理”，而更愿
意建立自己的逻辑，KK与合伙人

“翻船”，就是价值观不一致导致
的关系解体。

2、应对变化的心理能量不足
多样、快捷的社会，促进了人

们快速反应能力的提高，也压制
了人们耐心、承受力与持续性的
发展。几个例子都是“说翻就翻”，
正表现出人们面临变化时，因为
心理能量不足或不均衡而选择

“简单粗暴处理”的倾向。
3、过度强调自我，对他人不

够包容
重视个体，是社会的进步，但

个体的自我实现不等于以自我为
中心、忽略他人。领导对大J不够包
容，老F对女儿不够包容，反过来
亦然。过度强调自我而不肯接纳、
包容他人，关系的存在空间就会
狭窄，更难以发展。

● 修 好 你 的“ 小
船”——— 拥有稳固关系的
秘密

如上，我们了解了关系脆弱
的原因，那么，这一切是不可改变
的吗？当然可以。我们可以投入必
要的心理建设，让无论驶于何处
的小船都不再轻易翻覆。建设的
关键，不在于如何“维护关系”，而

在于如何“完善自我”，因为关系
是人与人的联结，个体的价值、观
念、策略，决定着关系的品质。来
试试看，具备以下五点，你就会拥
有长久而积极的关系。

价值感：作为一个成熟的人，
首先要认同人与人之间的价值互
动规则，其次要让自己有足够价
值、能为他人带来利益。你的价值
多大，关系就多好，而你的价值越
独特，在关系中也就越无法替代，
没有什么比这更公平了。

边界感：最亲密的关系，也要
有边界，边界保证了我们人格的
独立。独立的人往往更善于处理
关系，依赖关系的人反而易受困
扰。因为任何关系都只是生活的
一部分，我们不能试图在一段关
系中满足所有需求，也不能按自
己的意图去改变他人、侵入他人，
那样，关系就变成了绑架，会成为
彼此的负累。

同理心：同理心也叫共情，是理
解他人、接纳他人的能力。真正的同
理心是不带有任何预期与评判的、
充分的体察与尊重。做到这一点，关
系才有平等、宽容、坚实的基础。

愉悦性：有些关系“有毒”，负
面情绪就是“毒”。没有人愿意无休
止地面对抱怨、责怪、愤怒或颓丧，
所以，去传播积极、正向的信息，去
营造更愉悦的感受吧！这样做，首
先获益的不是他人，而是你自己。

成长性：没有什么是一成不变
的，迎接变化的最好方式，就是保
持成长。在优质的关系中，每个人
都应该获得成长的资源与支持，而
每个人的成长，又会让关系进入新
的层次与境界，收获更多利益与美
好的体验。这，值得努力。
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“父母最伤孩子心的十句话”是个转得较多的教育帖：1、笨蛋，没用的东西。2、住嘴!你怎么就是不听话。3、我说不行就不行。
4、我再也不管你了，随你的便好了。5、你若考100分，我就给你买……6、你可真行，竟做出这种事! 7、你又做错了，真笨! 8、一看
你就没多大的出息，将来就捡破烂吧! 9、都是一样的孩子，你怎么就不如别人! 10、就知道玩，一提学习就没了精神。

【点评】 正向的话发挥的是正向的激励作用，负向的话则是负向的消极作用。需要警醒的是，语言也反映出一个人的人
格，说出类似的话也直指家长已经失衡和不够健康的内心。

【心理看台】

“心理看台”看家事国事天下事，事事是心事。网络随身，世界随心，心随
e动，且听天舒随e说。

幼教老师小玮发现幼儿园里
“问题”孩子越来越多。所谓“问题”
是指：上课不专心，坐不住，爱有小
动作；活动时手脚不协调，不会走
直线，不会双脚起跳；吃饭咀嚼不
好，眼前掉很多饭菜；适应性差，做
事无长性，情绪易波动，喜欢招惹
人，不合群。一个偶然的机会，小玮
发现“问题”孩子中，剖腹而生的居
多。难道分娩方式会对孩子的学习
能力产生影响？不会是巧合吧？

小玮发现的问题并非巧合，
“分娩方式可能决定孩子未来”是
西方心理学家长期研究得出的结
论。自然分娩即顺产，在顺产过程
中，胎儿有积极主动的“奔生”意
识，其头部、胸腹以及肌肤、关节都
受到宫缩、产道的刺激，接受最初、
也是最重要的感觉唤醒和体验；尤
其是胎儿头颅被挤压，使得大脑的
神经细胞被激活。这是胎儿第一次
主动参与的“感觉统合”训练。

“感觉统合”简称“感统”，是指
人的大脑将各种感觉器官传来的
信息进行分析、加工、整合后做出
正确应答，使个体在外界环境刺激
中和谐有效地运作。若机体做出的
反应与外界环境不相适应，就是感
觉统合失调，简称感统失调，又称
学习能力障碍。没有感觉统合，大
脑和身体就不能协调发展。

剖腹产属于干预性分娩方式。
经过手术，胎儿被动地在短时间内

“破宫”而出，没有主动参与分娩的
积极性，没有自然分娩中被挤压的
经历，没有必须经受的感觉刺激，
大脑与机体也就没有机会协调运
作，从而丧失人生第一次最重要的
感觉统合训练机会。剖腹产原本只
用于不得已的抢救式生产，由于手
术风险大以及产儿在生理和心理
上更容易出现健康隐患，世界卫生
组织将其警戒线划定为15%。但我
国目前很多城市剖腹产比例已超
过50%，有的甚至高达80%。与此同
时，很多家长缺乏科学育儿知识，
于是出现幼儿园“问题”孩子越来
越多的现象。怎样改善这种状况
呢？

自然分娩，让孩子“瓜熟蒂
落”。孕妈妈具备自然分娩条件却
选择剖腹产，其主观原因有二：母
亲的神圣感、责任感缺失，具体表
现为怕痛、怕受苦、怕体形走样；误
以为剖腹产儿更聪明。母亲之所以
伟大，重要原因之一在于她能无
私、勇敢、幸福地面对痛苦的分娩
过程，这是一次血的洗礼，生命因
此诞生，女人因此成熟。一些从小
被娇养、宠惯的孕妈妈，应多做积
极的心理暗示，培养做母亲的责任
感、自豪感，为自然分娩一个健康
宝宝做好心理准备。

及早训练，让孩子迎头赶上。
感统失调没有影响孩子的智力，只
是大脑和身体的协调出现障碍，只
要早发现、早训练，孩子可以完全
恢复。及早发现是关键，尤其是剖
腹产、8个月左右没有爬行过的孩
子的家长，要注意观察孩子的行动
反应，一旦有感统失调苗头，应尽
早开始训练。一些早教中心都有相
关的训练科目。通常10岁之前是最
佳恢复期。

┬张 泠（山东城市建设职业学
院副教授、心理咨询师）

自然分娩—

让孩子远离
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言为心声

6月11日上午，兰州国际马拉松赛“爱的民益-梦想1公里”公益赛事顺利举行。这是在兰州马拉松常规赛事中专为残疾人设
计的距离为1公里的马拉松体验跑。该比赛主要形式为在终点线前1公里设置残疾人起跑点，在不影响常规比赛的前提下，让残
疾人享受沿途群众的欢呼加油，帮助他们“从‘心’站起来”、融入社会，建立自信。

【点评】 这真是一个十分有爱的活动。残疾朋友的乐观态度和拼搏精神令人为之动容。积极的能量是可以传递和感染的，
它告诉大家：关于梦想，关于热爱，是由心而发的，每个人都需要从“心”站起来。

从“心”站起来

每年的母亲节总是大张旗鼓，到了父亲节似乎就少了很多热闹和精彩。这与中国传统文化赋予父亲的责任和形象有关，，
“父爱如山”、“慈母严父”。很多时候，“觉得肉麻、不好意思过节”，还有“懒得过节、估计不在意”的思想作祟祟，让羞答答的“父亲
节”静悄悄地过。

【点评】 一般来说，做父亲的表达感情总是比较含蓄，儿女对父亲的情感回馈也不那么外显。但父亲们的心理也会有一份默
默的期待。爱在心头口难开，中国人在感情上太过深沉婉约，但言语的力量透彻心底，敞开心扉表达爱，看来还是得张张开嘴啊。

爱在心头口难开
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漫画家喃东尼的绘画“友谊的小船说翻就翻”红遍网络，两只
呆萌的企鹅生动地刻画了说变就变、经不起考验的友情…… 2
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