
壹粉“路人乙”问：
从小我性格就内向、自卑、缺

爱、没有安全感，总是羡慕别人，总
有“我不配”的想法，不知道是不是
原生家庭造成的。我父母都是控制
欲比较强的人，一直打架、吵架，我
小时候亲眼见过很多次他们打架的
场景，至今还历历在目，最后一次打
架是在我几年前上大学的时候，他
们现在年纪大了也懒得再打了，日
子反而过得有模有样，好像什么都
没有发生过。但我这种“我不配”的
心理却越来越严重，我也想做那种
阳光开朗、没有心事、大大咧咧的女
孩，但我做不到，该咋办？

壹点心理专家团树辉：
原生家庭只会从不同程度或者

是不同方面影响一个人，绝对没有
能力造就一个人，更不用说会牢牢
地套住一个人了。

如果你现在做不到你想象的样
子，你能做到什么样呢?

我觉得你首先需要尝试如何做
或者如何想才能不这么为难自己。

大大咧咧的人真开心快乐吗?不见
得吧。看起来阳光开朗的人内心可
能也存在着很多阴霾，我们的眼睛
有时候会欺骗我们，所以有句话说
得好：“你穿多大号的鞋子，只有自
己的脚知道。”

你所列举的事例每一条都能和
你的原生家庭联系到一起，可能你
的原生家庭真的给你造成了很大的
影响，请记住，影响再大也只不过是
影响而已。它会给一个人的成长在
某种程度上造成许多糟糕的体验，
甚至是伤害，但并不意味着这个人
从此一蹶不振，再也没有改变自己
的机会。

所以你很可能需要重新评估原
生家庭带给你的影响。我想你可以
首先尝试自己主动寻求一些改变，
在这个过程中可能很难，这时候也
不要着急，你需要调整好自己的心
态。从你的描述中，可以看出你的内
心对父母其实是存在着一些愤怒
的，他们打完、吵完就过去了，可是
他们从未考虑你的感受，他们这样
不管不顾，对你形成了那么多伤害，

时过境迁，那些伤害至今还在。其中
对你影响最大的就是你现在的不配
得感。

如果你对父母有愤怒，你可以
尝试着直接表达出来，如果因为
各种条件所限，不允许你直接对
着他们表达，我还是建议你寻求
专业的心理咨询。这个尝试着表
达的过程其实就是一个重新去面
对和审视自己的过程，在这个过
程中你会不知不觉体验到一种仪
式感，所有的仪式感都有两个作
用，第一个作用是告别过去，第二
个作用是展望未来，在完成了这
样的体验之后你或许会变得豁然
开朗，在那一刻，你可能觉得没有
必要再和过去的种种经历纠缠在
一起了，你会体验到什么是真正
的放松与放下。

记住，当一个人的情绪得到释
放后，他的内心便有了空间感，体验
到空间感之后你的内心才不会有那
么多冲突，一切才会变得井然有序，
这也是你能够和自己和解的关键所
在。

你的不配得感不一定完全是因
为你父母糟糕的关系造成的，这种
感觉还可能和你在一些重要的成长
阶段没有得到足够的欣赏和支持有
关，也可能和你自身的一些特质有
关。所以你不要习惯性地把自己身
上的一切问题都归因于父母，很多
时候这会对你的成长和改变形成限
制，使你和父母之间的关系紧紧地
纠缠在一起，这样一来问题很难得
到梳理和解决。

由此看来，如果你做好了处理
这个问题的准备，首先要做的是，
不要把自己现在的所有状态都一
一和自己的原生家庭，父母的关系
相对应。其次，如果你有着对父母
较为强烈的愤怒感，最好找到一种
合适的方式处理，而不是把自己封
闭起来，不断地想象。第三，面对自
身的问题，积极地去想办法解决，
尽可能找到一个突破口，在进行了
这样的尝试之后，你有可能会猛然
发现，一个问题解决了，其他的问
题也会被随之解决。最重要的是先
走出第一步。

【情感问答】

我的性格是不是原生家庭造成的
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□邱俊霖

前段时间，网络上有一个
视频非常火，几位下班路上的
农民工误入模特街拍镜头的
视频在网络走红。巧合的是，
视频里故事发生的地点，正好
也是电影《少年的你》最后一
幕的拍摄取景地。

视频里，一位身穿雅致旗
袍的女模特正站在古朴的城
墙下街拍，此时，一群农民工
迎面走来，他们迈着欢快的小
碎步进入镜头，又对着镜头不
好意思地挥手微笑，随后便急
速跑出镜头。在入镜的那一瞬
间，阳光洒落在了镜头中每个
人的身上，模特与农民工，脸
上都洋溢起灿烂的笑容。

这则视频令无数人动容，
那一瞬间，原本生活里所有的
疲惫仿佛都被这简单的笑容
所融化，原来这才是人间最美
好的风景。

后来有记者对视频中笑
得最灿烂的大叔进行了采访，
原来，这位新晋“网红”大叔姓
杨，年近花甲，据杨大叔说，他
在工地从事木工工作，每月收
入五六千元。每天早上5点起
床，晚上11点睡觉：“还是有点
辛苦有点累，如果哼哼曲儿唱
唱歌，会让自己快乐许多、轻
松许多。”

乐观豁达的背后，杨大叔
其实也有着很大的负担和压
力：他的老伴在老家照顾着两
位老人，还要帮女儿照顾两个
外孙，为了节约开支多拿点钱
回家，杨大叔自己省吃俭用，
有时“就吃点面条”。

然而在杨大叔的身上，
我们看到的却不是疲惫与憔
悴。杨大叔自己也说：“不上
班的时候，我穿上干净衣服
走在外面，还有人以为我才
30多岁哟。”原来，笑容竟然
成为了杨大叔最好的“保健
品”。这样简单的快乐，却显
得十分真实。

而在电影《少年的你》最
后，小北与陈念按照他们以往
的方式，一前一后走着。但小
北已经不再是寸头，而是顶着

乌黑亮丽的头发，穿着外套，
双手插兜，昂首挺胸地走在街
道上。此时，小北望向半空中
的监控，露出了温暖的笑颜。

通过小北此时的造型，再
结合影片的花絮，我们终于知
道，原来影片开头，小北对着
镜头的那个宠溺的微笑，正是
他最后去接陈念时所露出来
的。

那个笑容温暖而阳光，没
有掺杂任何杂质，实际上在影
片当中，小北大部分时间都是
在悲伤和阴暗中度过的，但是
最后，他的笑容却是如此的治
愈，仿佛过去所有的伤痕都被
抚平了。

的确，生活中我们经常会
遇到这样那样的烦心事，但实
际上，生活并不亏欠我们什
么，所以何必愁眉苦脸来面
对。可惜现实当中，还是有很
多人在生活的柴米油盐当中
失去了快乐。从杨大叔的身
上，我们可以发现，快乐其实
是一件很简单的事情，它与财
富或是身份无关，而是取决于
自己生活的心态。

时常微笑的人，一定拥有
好的心态，而好心态会让人变
得豁达。只有心中有阳光的
人，才能感受到阳光的温暖。
正如同阳光照耀下的小道，斑
驳细碎的光映射在大叔们的
脸上，他们的笑容如此自信，
温暖的阳光早已照进了他们
的内心世界！

“生活以痛吻我，我却报
之以歌。”法国作家雨果也说
过：“生活就是面对真实的微
笑，就是越过障碍注视将来。”
清新流畅的诗句告诉人们要
以乐观的心态去面对生活，无
论遇到什么挫折，都不要忘记
了微笑。

生活中，每个人都有自己
的奋斗方向，每个人都有自己
的喜怒哀乐。当不顺意的时
候，一个笑容，或许便能治愈
生活的伤，许多的忧愁烦恼
都瞬间消散。用笑容去积极
勇敢地面对生活中的困难，
我们终究能看到雨后绚烂的
彩虹。

用笑容治愈生活中的“伤”

【微情感】
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别别因因为为害害怕怕冲冲突突
把把亲亲密密关关系系调调为为冷冷战战模模式式

□吴在天

有的人一有冲突习惯于冷战，
认为这样可以回避冲突，看似没有
争吵，可问题能解决吗？

一位来访者咨询，当时她正和
男友闹别扭。

起因是，她近期在跟进公司很
重要的一个项目，每天忙得不可开
交，回来已经很累了。她就希望男友
能够做点家务活，多关心她。但是男
朋友回家之后就躺在沙发上玩游
戏，这让她非常生气。于是，她就开
始和男朋友冷战。但她的男朋友根
本不知道发生了什么，为了哄女友
开心，男友赶紧关掉了游戏。但这并
不是女友所需要的，所以她还在生
闷气。

类似这样的事情发生过很多。
比如，她需要男友帮忙收拾房子的
时候，男友如果不马上去做，她就会
生气不理男朋友；如果男友晚一点
睡觉，她也会躺在床上生闷气。我问
她，是否尝试过和男友表达感受，她
说以前试过，但是一表达两个人就
开始吵，小事分分钟变大事。因为害
怕冲突，他们的亲密关系慢慢调成
了冷战模式。

她的确是有愤怒，但在愤怒之
前，可能还有一些别的隐藏的情绪，
比如失落，觉得男友不关心、不在意
自己。这个时候，她可能会用另外一
个情绪来掩盖这个情绪，用愤怒掩
盖了失落。

同样的，有人也会因此用冷战
的行为，来代替失落情绪的表达。这
也是我们在亲密关系中很容易出现
的一种状态。

比如，我们在亲密关系中很容
易为吃醋而生气，吃醋其实就是伴

随着男朋友可能会更在意别的女
生，你可能会被忽略掉，这个时候，
你内心可能会有恐惧、失落、委屈等
等各种各样的情绪，但是最后，你会
用愤怒掩盖了那些看似脆弱无力的
情绪。

那么，我们该如何有效表达自
己的情绪呢？

表达情绪的第一步：用语言描
述你的情绪。我们体验情绪的能力
是与生俱来的，我们会感受到喜怒
哀乐，但当你来到这个世界上的时
候，你并不知道你的情绪是什么，所
以我们才学会了给情绪命名。

人际关系中有负面情绪是正常
的，两个人之间的交往，肯定会有摩
擦，即使再亲密的人也是如此。这个
时候，不要因为害怕伤感情，就回避
沟通，只有尝试去沟通，才能知道问
题到底出在哪里？是不是有信息的
不对称，或说对方的无心之失。

关系是伤，也是药。
要知道，直接的沟通，即使会产

生冲突，也比回避沟通好。因为即便
产生了冲突，我们也可以在沟通中
解决冲突。

但是如果回避沟通，问题在那
里越积越多，总有一天会爆发。任何
关系都会有冲突，但是只要修复了，
就依然是好关系，是有韧性的关系。

那如何沟通，才能更有效地表
达情绪？

在沟通中，有个非常重要的原
则，叫真诚原则。

美国有位叫安德森的心理学
家，他曾做过一个调查实验。把550个
描述人品质的形容词，做成了列表，
让被试者从中挑选出来他们喜欢的
和讨厌的，以此来验证何种品质是
最受欢迎的和最受厌恶的。

实验结果显示，排在最前面的
性格品质就是真诚。之后的几个得
票数最高的形容词，分别是诚实、理
解、忠诚、真实、可信。而受欢迎程度
最低的几个品质是说谎、装假、不诚
实、不真实，也都和不真诚有关。

大家也许在人际关系中可能
有过这样的体验吧。如果一个人在
和你沟通的时候躲躲闪闪，你也会
觉得非常不舒服，你不知道他在躲
闪什么。心理家安德森认为，真诚
会给人一种安全的感觉，这种安全
的感觉会让他人在舒服之余产生
信任。

因为真诚地沟通，也代表着你
在真实地面对自己。大多数时候，当
我们向对方表达我们的真诚，当你
真诚袒露自己的脆弱、失落、难过和
恐惧时，对方就会知道，此刻的你最
需要的是什么。对方也会理解你之
前的不愉快，你们亲密关系中出现
的问题并不是因为你在作，也不是
因为谁对谁错，而是因为有些需求
没有被理解，没有被看见。

有时候，一个拥抱就能解决的
矛盾，我们往往会从讲道理到争吵，
再到冷战甚至分手。

问题可能不是问题，而是我们
之间缺少了理解，而理解的基础是，
我们是否可以面对真实的自己，是
否可以向对方真诚地表达。

所以，当我们在亲密关系中遇
到了冲突的时候，要尝试真诚地通
过沟通去解决问题，而不是回避。

当我们可以把自己的情绪需
要，用语言表达出来的时候，你就和
对方的内心搭起了一座沟通的桥
梁，让彼此都看见内在的情绪需
求，让你们的亲密关系别再寂寞
地拥抱。
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