
因为一件小事，高中生小禾被妈
妈冤枉了，一时性急，她大叫着“不是
我做的，你冤枉我了”为自己辩护。不
料她的态度激怒了妈妈，妈妈稍一愣
怔，然后坚定而又强势地说：“我就冤
枉你了怎么着？”面对妈妈“神圣不可
侵犯”的目光，弱势的小禾泪水充盈
了眼眶。她欲言又止，转身走进自己
的房间，关上房门后不满地低声嘟哝
了一句“不可理喻”。好在小禾已经习
惯了母亲偶尔和自己动动怒，她知道
妈妈不会真和自己生气。果然，没过
多久，传来敲门声，同时伴随着妈妈
平静而又温和的呼唤：“小禾，开饭
喽！”

在父母的说笑声中，小禾的不
悦也很快随着可口的饭菜一起消
化。事情本来就这样过去了，可没想
到一周后妈妈却坐到她床前，说：

“禾，还生妈妈气吗？”“生啥气？”小
禾是真没想起来。“上周妈妈冤枉了
你。”妈妈凝视着她。“嗨！你不说我
都忘了。你是亲妈，我能怎么着？受
着呗，习惯了！”小禾微笑着有些俏
皮地说。

“知道妈妈为什么那样吗？”妈
妈神情很严肃，“其实我很快就明白
是冤枉你了，但看到你瞪眼大叫的
样子，我瞬间决定继续打压你一下。
你可能觉得妈妈不可理喻，而我是
想磨一磨你的性子。将来你要上大
学，毕业后要走上社会。无论工作还
是婚姻，不可能一帆风顺，被冤枉、
受委屈的事儿会时有发生。这种时
候，谁的心理承受能力强，谁就更容
易拥有健康的心态，更容易解决问
题。焦躁、冲动、气急败坏都于事无
补，而且很有可能酿成大错。良好的
心理素质哪里来？是平时一点一滴
磨砺、培养起来的。在家里受不得一
点委屈，动不动就朝着家长蹦高乱
窜的孩子，将来在社会上遇到不顺
怎么办？父母可以对你说‘对不起，
冤枉你了’，然后你才心安；可将来
未必所有有错于你的人都会对你说

‘对不起’，那时怎么办？不依不饶？
骂街打架？撞墙跳楼？”

妈妈的一席话，让小禾一时无
语，她知道自己成长的足迹里，浸透
着爸妈太多的心力。有这样的妈妈真
幸运！小禾紧紧地抱住了妈妈。

心理学认为健康的人格力量主
要有智慧力量、道德力量、意志力量
三种，心理承受能力属于意志力量的
一部分，它是指个体对逆境引起的压
力和负面情绪的心理承受与调节能
力，包括适应力、容忍力、耐受力、战
胜力等的强弱。心理承受能力是心理
素质的重要组成部分，其强弱直接关
系到个体的心理健康指数。几年前的
富士康连跳事件至今让人难忘，跳楼
自杀者全都是18至24岁风华正茂的青
年。近些年，我国青少年自杀率依然
呈上升趋势。撇开其他原因不谈，年
轻人心理“弱不禁风”，承受痛苦、挫
折的能力低下是关键原因。

小禾妈偶尔对女儿动怒，甚至
有意让其受委屈，可谓用心良苦。良
好的心理素质的培养不可能一蹴而
就，进行耐受痛苦挫折教育要潜移
默化、不露痕迹地贯穿于孩子成长
的各个时期，让他们吃点苦、受点委
屈不是坏事。只有早教育、早预防，
构筑起强大的心理防线，孩子长大
后面对人生的种种难题，才不会被
吓倒、压垮，才有可能拥有健康的人
生并有所作为。

孩子偶尔受点

委屈不是坏事

我34岁，到了这个年龄心胸
应该宽广淡然，懂得与往事和
解。这些道理我似乎都明白，可
就是做不到。这一切还要从我
的童年说起。

我三岁时父母因成天打闹
而离婚，妈妈把我推给爸爸，她
只负责我每月的生活费，说是
跟着爸爸，其实是爷爷奶奶在
养我。这个家还有表姐和堂弟，
人家都有爸爸妈妈，我就像饭
桌上多出的一双筷子，显得特
多余。我五岁，爸爸再婚，我被
送到农村的亲戚家，后来奶奶
解释说，这么做也是迫不得已，
那时继母刚来，担心她对我不
好，爸爸夹在中间为难。

我始终有个绕不过去的心
结，既然我是多余的，为什么要
把我带到这个世界来，莫非就
是让我品尝被人随意推来送去
的滋味吗？那个农村亲戚对我
的照顾和保姆差不多，饿不着
冻不着、别出安全问题就成。年
幼时的记忆很浅，但有一个影
像是伴随我长大的：有一次，爸
爸带着奶奶和表姐去看我，临
走时，我站在门口，眼睛狠狠地
黏在他们三个人身上，我希望
能带我一起走，他们的背影渐
行渐远，我憋在胸腔的委屈瞬
间爆发，扯开嗓子哇哇大哭，可
没人回头看我一眼……

七岁上小学，我才回到爸

爸身边，这时，爸爸和继母有了
他们的儿子，奶奶告诉我，我亲
妈又有了一个女儿。小小年纪
的我不懂太多的情绪感受，反
正在脑海里有个界限的画面：
爸爸是三个人，妈妈也是三个
人，我站在一边显得很孤单。直
到现在，别人回忆起快乐的童
年时，我从不接话茬，因为我的
童年是孤独灰色的。

渐渐地，我学会了用沉默
做坚硬的外壳。表姐带着堂弟
欺负我，对我大声呵斥，我忍
着，因为没人在意我的喜怒哀
乐。上初三那年夏天，我在操场
上不小心摔了一跤，被地上的
碎玻璃划破了小腿，老师带着
我去医院包扎，缝了五六针，我
咬着牙没掉一滴泪。晚上回到
家，我没说，也没人看出我苍白
疲倦的神色。后来老师打电话
提醒我换药，我爸才知道我受
伤了。他还责怪我脾气倔，不和
大人沟通。我心里满满的恨意：
你儿子打一个喷嚏，全家人都
要紧张半天，我的小腿上缠裹
着厚厚的纱布，你们看不见吗？

姥姥不疼舅舅不爱，多余
的小孩一天天长大了，我也变
得像个刺猬，竖起浑身的刺，不
让别人靠近。我在南方上的大
学，与家人的联络少之又少，但
我渴望亲情的嘘寒问暖，“你缺
钱吗？带的衣服够不够？”可惜

从来没有，在他们眼中，我仿佛
是个超人，什么事都能自己解
决。令人可笑的是，自我结婚
后，我一下子成了家中被关注
的焦点，我不仅找了个有钱的
婆家，而且和老公打理的公司
也蒸蒸日上。

我清楚，亲情迅速升温的
原因是我混得还不错。我爸给
他儿子准备婚房，问我借钱，我
拿了十万。亲妈得知消息后，明
里暗里提醒我还有一个妹妹，
见我置若罔闻，她说我是白眼
狼。这个亲妈除了给我一条命
和十几年的抚养费，我真没感
受到丁点的妈妈对女儿的疼
爱。更可恨的是我表姐，她老公
由于游手好闲丢了工作，想让
我在公司给她老公安排一个职
位。我断然拒绝，她指责我没人
情味。哼，当初是谁成天喊着说
我是没妈要的孩子？又是谁讥
讽我“她还能找到有钱的男朋
友？”往事的印记历历在目。

坦白说，我也挺扭曲的，一
方面，目睹家人有求于我时带着
略微的奉承，我特解恨；另一方
面，我时刻紧绷着一根弦，因为
成功是我支撑傲气尊严的基石，
害怕有一天我混得不好了，他们
会重新拾起对我的冷漠鄙夷。纠
结的内心使我变得负能量爆满，
我讨厌这样的自己，但我着实找
不到释放的突破口……

┬张 泠（山东城市建设职业学院
副教授、国家注册心理咨询师）
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文珊扭曲和纠结的内心，
让她负能量爆棚。常年积攒的
负面情绪像是毒药，慢慢侵蚀
人的身心，久而久之，既投射到
他人身上，也会反作用到自己
身上。

文珊成长于一个机能失调
的原生家庭。父母离异，小小年
纪寄养在爷爷奶奶或农村亲戚
家，7岁回到爸爸身边，爸妈分别
重组家庭并都有了各自的孩
子。在她脑海里，有个画面：爸
爸是三个人，妈妈也是三个人，
她站在一边。本应快乐无忧的
童年，她的回忆却是无助和孤
独，一片无尽的灰色。

心理学有个术语叫“未完
成事件”，它既指个人没有实现
没有达成的心愿，也包含由此
引发且未表达出来的情感，包
括悔恨、愤怒、怨恨、痛苦、焦虑、
悲伤、罪恶、遗弃感等。虽然这
些情感并未表达出来，却与鲜
明的记忆及想象联结在一起。
未完成事件常持续存在着，在
潜意识里徘徊，不知不觉中带
入现实生活中，不仅妨碍跟他
人的有效接触，也给心理健康
造成不良影响。

文珊自幼处在缺乏安全
感、归属感甚至缺乏爱的环境，
遭遇心灵创伤后的情感在知觉
领域里被抑制了。成长历程中，

她的沉默寡言，她的倔强坚忍，
其实都在掩盖她的愤怒、委屈
和自卑。来自原生家庭的缺憾，
未能拥有的情感和未表达出的
情绪，以及多年的未竟心愿夹
带着复杂的感伤让她深陷痛
苦。

给文珊一些建议。
一是直面现实。承认是成

长的开始。怨天尤人于事无补，
每个人的人生都会有这样那样
的残缺，让文珊充满敌意的父母
对婚恋、对家庭、对文珊也一定
会有刻骨的遗憾。但，时光无法
倒流，过往必然存在。道理简单，
做起来确实有些不容易。每个人
都或多或少地被未竟事件影响，
但怎样过好当下是可以选择的。
在选择之前，让自己先有个清醒
的认知，慢慢进入觉察。

二是给自己的“未完成”一
个完成。文珊的放不下，看上去
是有创伤的过往，实际是她内
心没有满足的渴望。她需要被
看到，需要被关心，需要被理
解。她需要先去完成未完成事
件的体验，把原来不为人知的
失望与愤怒的情感表达出来，
破解厚重的心结。找一个倾诉
对象，可以是亲密关系的家人，
可以是心理咨询师，也可以是
自己，敞开心扉，把不满、需要
和曾经的渴望，坚强而勇敢地

表达甚至宣泄出来，方式也有
很多种，文字、图画、对话、娱乐，
甚至是一场犒劳自己的独自旅
行。做好可能会是多次痛苦体
验的准备，给自己一些时间，真
实而深切的关怀，让受伤害的
内心得到最大程度的放松。

三是选择原谅。同是力量，
在拧巴与强大之间，为什么不
选择强大。文珊难以放下对往
事的芥蒂，是只看到了事情的
消极方面，还滋生出了灾难式
的联想，害怕混不好了，家人又
重新拾起对自己的冷漠鄙夷。
改变状态必须寻找积极的力
量，改变思维模式。“不是我们
生活在这个世界，而是世界生
活在我们的心里”。推荐文珊看
一看美国知名心理学家吉姆·
丁科奇的《那些伤，为什么我还
放不下》这本书。对于何为“原
谅”，书中有很多精彩的诠释，

“原谅就像清除呆坏账”，“留着
那些伤，能孵蛋还是能变现”。
原谅是为了排解自己内心的负
面情绪，重拾自己生命的快乐
和宁静，并不取决于外在。说到
底，不能原谅，不能释怀，充满
猜忌，到最后受到伤害的是你
自己。换句话说，收回负能量的

“投入”，还人生乐观的态度，文
珊会因此内心强大，生活自然
透出敞亮。
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