
A11青未了
2020年3月29日 星期日 编辑：徐静 美编：继红

情感
找 记 者 上 壹 点

壹粉波比跳跳糖问：
从去年开始，我就被男朋友

忽冷忽热地对待。每次都是我哭
着求着忍受着冷暴力哄他。一点
点不顺心的事就会骂我，每天都
胆战心惊的，真的很害怕他在外
面有什么不如意的事情，我知道
挨骂的一定会是我。明明昨天还
好好的，今天又会突然不理我。我
真的很害怕，每天都生活在惶恐
和讨好里。怕他嫌我烦，但是更怕
哪次没哄好，我就要被分手了，自
己一个人被留在这个城市里。我
好想逃离，可是又很害怕孤独，一
个人在一个陌生的城市里。没有
朋友家人，回家之后，关了门，如
果没有他跟我讲话，家里就像死
一样安静，微信一整天也不会有
人找我一下。不知道是不是遭遇
了PUA？

齐鲁晚报·齐鲁壹点心理专
家团蒋硕：

这位朋友问“是不是遭遇了

PUA”，但比起这个，“……害怕孤
独 ，一 个 人 在 一 个 陌 生 的 城
市……家里就像死一样安静，微
信一整天也不会有人找我一下”
这段描述，更令人担忧。

不健康的生活是不良情感关
系的温床，因为孤独、封闭的生活
状态，使人形成匮乏、无助、自我
抑制的心理形态；这种心态与对
感情的渴望交织，往往令人失去
判断能力；一旦进入恋爱(或伪装
成恋爱的不良关系)，不免过度聚
焦，对关系产生依赖甚至成为对
方的附庸；同时，由于缺乏必要的
人际支持，孤立无援，更容易被控
制。就像我在之前那篇如何培养
孩子清醒独立、不被PUA伤害的
文章中谈到的，PUA并非对谁都
能起效，只有人格不够独立、意志
不够坚定、资源不够丰富、眼界不
够开阔的人，才会受其伤害。

所以，我要对这位朋友说：尝
试改变你的生活，建立合理的人
际关系，拓展必要的资源体系，拥

有丰富的内在世界，才能避免伤
害、获得爱。

这听起来很难，实际未必。既
然这位朋友“一个人在一个城
市”，不妨就从这里开始思考：你
为什么在这个城市？如果是因为
工作，那就好好工作，为自己做出
1年、3年、5年期的职场上升规划，
包括需要学习哪些技能、参加哪
些活动、考取哪些资质、了解哪些
市场、积累哪些人脉，以及还可以
做哪些力所能及的兼职。一步步
去实现这些规划，工作成就的积
累和经济、社会地位的提升，会赋
予你自信，让你不再空虚软弱，更
不被他人随意摆布。

如果是喜欢这个城市的风土
人情，就去真正探索这个城市，住
有代表性的街区，看有特色的建
筑，吃地道的餐馆，逛公园夜市，
学会本地口音，和本地人交流。不
要老想着“没有朋友家人”，你可
以在这里交到朋友，慢慢融入这
个城市，就会觉得踏实、安全。如

果你只是随机来到这里，并没有
什么理由，也可以设置一段“重新
发现”的时间，带着好奇、开放的
态度，去参观、去感受，然后决定
是否留下，或认真考虑“属于我的
城市是哪里”。

以上这些，只是启发与参考。
我想说的是，人是社会动物，要保
障生活的健康和人格的完善，工
作、社交都不可或缺。成年人建立
社会支持系统的渠道很多，除了
恋爱与亲缘之外，职业、教育、打
工兼职、培训学习、兴趣爱好、业
余活动，包括各种网络平台、交友
软件，都可以提供资源。勇敢地去
接触、尝试、体验，人际能力会日
益增强，自我信念也会越来越坚
定。到时你就会明白，恋爱是人生
的一部分，很重要，但不是全部依
靠。任何人都不能通过PUA或任
何手段，控制你、压榨你、伤害你。
孤独不是你的宿命，你可以带着
更独立、成熟而有力量的自我，去
懂得并拥有真正的爱。

【情感问答】

不孤独，才能爱

□周周

孩子们的寒假都超过两个月
了，最近常听到身边人提起和孩
子如何相看两厌，宅在家里如何
度日如年。

但是，昨天听到读者M发来
的好消息，就在这个假期，她终于
和女儿关系破冰，和解了！要知
道，这对母女关系僵持已经一年，
上学期女儿成绩忽上忽下，M一
直焦虑不安，每天念紧箍咒一样
叮嘱她认真努力，奈何青春期的
女儿早已烦透了妈妈的唠叨，早
已关闭了心门。

所以，对这来之不易的和解，
我很好奇她是怎么做到的？她的
回答让我笑了：从给她买手机开
始！

我发现在家长群里，有很多人
对手机都有很深的偏见，有人把手
机当隐形毒品，会导致近视眼，颈
椎病，会让孩子不思进取等等。

就学习来论，无论是哪个年
代，是发达还是贫穷，如果孩子缺
乏主观能动性，或者天生就不善
于学习，那么就算清空一切可能
影响他学习的东西，他也照样能
够在那里发呆一整天，不作为。

所以，手机真不是祸害，只是
父母的假想敌罢了。如果没有手
机，父母又可以找到其他东西代
替，去推理是“它们”影响了孩子
的学习和成长。

那么到底是什么原因导致父
母会这样推理呢？无非是两个原
因：第一是不信任自己。第二是不
信任孩子。

所谓不信任自己要分为两部
分，一部分是父母自己就机不离
手，每天除了睡觉不刷，走路都在
刷手机。正因为他们意识到了自
己已经成瘾，心里充满了焦虑自
责，因此唯恐孩子重蹈覆辙，也脱

离不了手机的诱惑。
其次是他们对自己父母这个

角色不够信任。他们通常容易自
责，容易后悔，认为孩子任何做的
不够好的地方，都是由于自己没
有引导好，所以他们害怕放手，害
怕承担更多的后果，因此严防死
守，坚决不让孩子越“手机”这个
雷池半步。

说到对孩子的不信任，家长
有个错误的认知，好孩子是靠管
出来的，不存在自觉。因此不能做
寸步妥协，另外，他们根本不相信
有孩子在玩手机之余还认真学
习，所以必须杜绝手机，以防不
测。

心理学家说，孩子的很多问题
的确都有父母的原因，尤其是认知
方面的。当父母有非黑即白的理
念，又有很多未处理的焦虑，那么
孩子就可能沦为父母化解焦虑的
牺牲品，一切行为都要服务于父母
的控制。这样的后果是，孩子无法
体验到自己的价值感，也无法体验
到生而为人，自由的可贵。

我曾问M：你过去和女儿关
系怎么样？她说：很好啊，她的学
习一直我管的，还是学习委员，我
还挺满意的。我说：那你女儿满意
你的管理办法吗？她突然想起来：
我偷看过我女儿一次和朋友的聊
天，她说妈妈太讨厌了，连上个厕
所都嫌我时间太长了，还让不让
人活了。

所以很多亲子关系，只是表
面和谐而已，只有孩子评价满意
的关系，才一定是真的好。

M曾经请问无数个人：该如
何断了孩子要手机这个念想呢？
当问到我的时候，我回复她：唯一
的办法是你就给她买一个。她当
时很疑惑，以为我刺激她。我补充
说：如果孩子真上瘾，你如何阻拦
都没用，我见过不吃不喝把零花

钱攒起来去买手机的孩子。但如
果孩子不上瘾，你就算把手机放
她床头她也不会熬夜去玩。

这是什么原因？人这一生最大
的需求是什么？不是娱乐和外在的
刺激，而是来自家庭里尊重和信任
的滋养。当孩子在物理世界里体验
不到尊重和信任，他才会到虚拟世
界里去寻求片刻的安慰。而当他在
家庭里体验到了这些，那他的内心
是满的，一个得到了心灵满足的
人，是不需要外求的。

另外，孩子的自信起源于父
母对他的信任，如果父母信任他
能管理自己，他就能，如果父母怀
疑他，他就不会信任自己，那么给
他手机，他就可能失去控制。

M在领悟了这些后，给孩子
买了一部心仪已久的手机，孩子
发现很惊讶。M坦然说：我不是收
买你，我只是觉得你是真的需要
这样一个通讯工具和学习伙伴。
随后的几天里，M只字不提女儿
玩手机的时间问题，某一天她看
到孩子房间里十一点还亮着灯，
她有些担心，但还是忍住没有敲
门。结果第二天就收到班主任信
息，告诉她孩子熬夜写了一篇作
文成了班里的范文。题目居然是：
论自由对人类的重要性。M简直
目瞪口呆又百感交集。

说到此，我并不是鼓吹所有
父母都给孩子扔一部手机。如果
你的亲子关系存在问题，如果你
内心充满对未来的焦虑，那你给
孩子手机，只会实现你灾难性的
预言，导致孩子手机成瘾。而假如
你愿意改变这一切，从放下对手
机的偏见开始，再去处理自身的
一些焦虑，你会发现你即使给孩
子手机，他也能像M的女儿那样，
只是多了个学习和通信工具而
已，不会有害，反而会激发出他的
自律和对你的感激。

如今，越来越
多的人开始关注自
身的心理健康与精
神追求。为了更好
地服务读者，齐鲁
晚报·齐鲁壹点特
成 立“ 心 理 专 家
团”，在齐鲁晚报官
方客户端——— 齐鲁
壹点征集情感心理
问题，邀请心理专
家解答。
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□邱蕾

有句话很流行，说爱一个
人就要爱一个人的缺点，包容
他的一切。我对这句话很反感，
爱优点也就罢了，爱缺点就不
可思议。当然，这话放在恋人的
热恋时期，很有效，可以说是一
种很自然的爱屋及乌。可随着
时间的流逝，热恋期一过，新鲜
劲一没，爱屋及乌就很难再办
到。

可问题是，爱一个人，就非
得连他的缺点也要爱上，包容
他的一切？人又不是大海，真能
纳百川、容万物，何况现在的大
海因为流入的有毒垃圾太多，
已经不堪负荷了。所以，这本身
就不合常理，也不符合真实的
人性。不论是哪种爱都不会走
远，也不会获得长久幸福。

因为这样的爱，并不是对
双方成长有益的，因为，它指向
的更是溺爱，是一种不分对错、
不辨是非、不论善恶的有毒之
爱。

父母这样爱子女，子女没
缺点，也给惯出很多缺点了，缺
点在这样的爱的滋养下，只会
变本加厉疯狂生长。这样的孩
子，本来应该是天使，却慢慢变
成了魔鬼，变成了别人的噩梦，
甚至还未长成，便先把自己毁
了。

曾看过一个案例，父亲名
牌大学毕业，女儿出生后，在父
母的百般溺爱下长大，她说一
不二，唯我独尊，父母对她只有
百依百顺的份儿。发展到后来，
只要父母不能及时满足她的各
种物质要求，她便打骂父母，放
火烧父母卧室，不准母亲用某
个卫生间等等，逼得母亲只好
趁她不在家时整理家务，但父
母对她的这种无理放纵、自私
任性的行为却依然不以为意，
反倒认为是自己无能，为无法
满足女儿的需求感到愧疚。

恋人之爱若是如此，也好
不到哪儿去。在这样的理论指
导下，他们会认为，爱一个人，
就该也爱对方的缺点，仿佛这
样才是真爱，只爱优点不爱缺
点，那还算什么爱呢？那不太自
私狭隘，太虚伪了？只有连缺点
也一起爱，不在乎不介意的爱，

才是真正的爱，伟大无私可歌
可颂的爱。

所以，即使面对一堆事关
是非对错的缺点，即使他们并
不喜欢，深受其害，也非要说服
自己无条件接受，好像只有这
样才能显示出自己爱的正确，
爱的伟大，爱的纯洁。可这样的
爱，事实上只会令自己受伤，让
对方的缺点在自己的纵容下，
肆无忌惮地野蛮生长，甚至衍
生出更多缺点毛病，从而使双
方的互动陷入对彼此都不利的
恶性循环。而一旦忍无可忍只
得离开时，那由自己浇灌出的
恶之花，便要去祸害别人了，这
难道不是浇灌者的错？

持这种观点的人，心中难
说是有底线原则的，有，恐怕也
难说是正确健康的。因为认可
此观点，也就认可了对缺点的
纵容包庇，相处中更是任其在
错误的轨道上狂奔，而不是帮
忙矫正。事实上，也就是变相地
任对方在不良脾性等方面自由
生长，结果只会令对方越长越
歪、越来越糟，让他的短处发扬
光大，变得越发让人望而生厌，
这样的人，不只会给身边人带
来灾难，也会给周围人带来痛
苦，他伤害的会是更多人，而且
伤害程度也会因自己“功力”的
增强逐渐加深。

所以，这样的爱，根本不是
真爱，只是感动了自己的糊涂
的爱，病态的爱，畸形的爱，错
误的爱。

爱一个人，当然会爱他的
优点，但并不是也要爱他的缺
点，他的缺点不需要爱，更不值
得爱，当然，如果你觉得他的缺
点是肤黑个儿矮的话，爱没问
题。但如果你认为凶残是缺点，
这个也去爱方能彰显爱的伟大
无私，那就是你自己真有问题
了，两个有问题的人在一起，只
会使问题扩大。

父母之爱子，当为之计深
远，爱人之间，若想让爱情长
久，也要计深远，这个深远就包
括让爱的人优点发扬而使缺点
减小抑制。因为我们只有在彼
此的优点滋润下才能获得很好
的成长，而爱的意义也在于令
对方变得更完美而非更不好，
令自己更愉悦而非更痛苦。

连缺点也会爱
只会两败俱伤 手手手
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