
壹粉“百雀羚1982”问：
一直对孩子实行的是“快乐教

育”，不强迫他做不愿意的事情。但
孩子进入高中后，我们觉得自己的
教育很失败。学校看重成绩，甚至
到了以成绩区别对待的程度。每次
月考，都是以成绩名次排考场，前
一百名在一楼，二百名在二楼，以
此类推。现在高三了，老师一边说
孩子缺乏自信，一边打击他们的自
信心。久而久之，被贴上标签的孩
子越来越不相信自己成绩会好，成
绩也确实没什么起色。

我们后悔的是，也许应该早一
点逼孩子上辅导班？早一点为他选
择国际班？以他现在的年龄，再跟
他讲要适应这种社会现实好像已
经行不通了，他想到的只是逃避，
找退路。

齐鲁晚报·齐鲁壹点心理专家
团：

很遗憾看到这样的问题。错误
理解“快乐教育”的，不止“百雀羚
1982”一家，而“家长失误、孩子买
单”的现状，也确实令人焦灼。事已

至此，没有什么“特效急救药”，只
有先校正认知，才能逐渐修复错
漏，寻求转机。以下三点建议，供

“百雀羚1982”及更多家长参考。

重新理解“快乐”

人本主义心理学家马斯洛认
为：人类不能回避痛苦，也不一定
都能达成既定目标，而在痛苦中追
求目标的过程，是快乐的，会带来
宝贵的高峰体验。这里所说的快
乐，是长远、深刻的快乐，是伴随着
改变与成长、付出之后的收获，是
自我实现的必然过程。而“不干不
愿意的事”恰恰与之相反，是短暂、
肤浅的快乐，是消极、回避策略的
产物，是以减少体验、限制能力为
代价的。这也正是“百雀羚1982”的
孩子高中遇挫的原因。孩子处于探
索世界、尝试运用各种行为的过程
中，对于事物的规律、规则，往往难
以把握，对于陌生、艰难的体验，也
自然心怀畏惧，由此做出种种“不
愿意”的表达，可能过于轻易，也可
能随时变化。家长有责任参与这个

过程，帮助孩子发现目标、强化信
念、优化方法，同时给予必要的资
源和充分的鼓舞。如果家长担不起
责任，孩子一味信马由缰，导致的
不仅是学业的落后，还有能力的低
下和精神的涣散，“快乐”又从何谈
起呢？

坦承自身的不足

并不是说“百雀羚1982”逃避
责任，但家长们有必要意识到自身
的不足。比如，家长本身就缺少对
目标、规则、方式方法的清晰认知，
或者缺少引导、影响孩子的权威
性，所以假借“不强迫”，掩饰内在
的无力。又比如，家长资源与能力
有限，无法对孩子的学习生涯做出
系统规划，造成理念、行为与环境
脱节之后，又想不出别的办法，只
剩下“适应现实”这种乏力的说辞。
承认这些很不容易。但要和孩子共
同开启新的里程，必得过这一关。

“百雀羚1982”应该诚恳地向
孩子说明自己的偏差，告诉孩子，
自己对他(她)的困境有责任，也愿

意学习、改变。这样，孩子才会意识
到改变是必要的，也是合理、可能
的。

尽量止损，多元发展

孩子已上高三，身不由己进入
了传统高考的轨道，虚假的安慰无
济于事，只能面对现实，在尽量寻
找可能性的同时，最大限度减少孩
子的心理损伤，帮助孩子重新投入
健全人格的建设。可以尝试的行为
包括：鼓励孩子进行心理咨询，通
过专业帮助，在信念、注意力、意志
力、压力应对方面有所改善；结合
孩子的兴趣或意愿，考虑专业技能
的发展，进行相应的培养准备和资
源筹措；给予孩子更多的陪伴，以
积极、灵活的态度共同应对学校、
社交等环境压力，接纳孩子的各种
状态，与孩子共同尝试改变。

教育是一个完整、连续的体
系，快乐也不是孤立存在的元素。
祝“百雀羚1982”与孩子在抹去“肤
浅的快乐”之后，获得坚定有力的
发展。这并不晚。

【情感问答】

肤浅的快乐，掩饰着无力
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【心理X光】

□吴在天

最近看了一部日本短片《态度娃
娃》，片中的女主角艾利是个好孩子，是
人们心中的微笑天使，就算是遇到委屈
和难过，也要努力挤出微笑说没关系。
慢慢地，这成了一种习惯。直到某天，她
的脸变成了像玩具娃娃一样僵硬的面
具脸，一敲就碎。

一开始，她询问朋友，有没有发现
自己的异样，朋友只是微笑，表示没什
么不同，没有人看到她脸的变化。艾利
回忆起小时候，心爱的鱼缸被弟弟的足
球打碎，看着死去的鱼儿，艾利难过地
沉默着，她回过头对弟弟说：“没关系
的，真的没事。”她也对自己说：“只要发
自内心地笑，没有解决不了的问题。”

无论何时何事都报以微笑，我们从
小就被教育要与人为善，要友好相处，
不要给别人添麻烦。与人为善友好相处
不是问题，问题是，你是否因此否认、隔
离、压抑了自己真实的情绪情感，你是
否把这些当成了面具，你是否因此而活
成了别人眼中的自己。

许多人会有这种感受，无论在什么
关系里面，都在捕捉别人的感受，然后
自动地去迎合对方，讨其高兴，这样似
乎就可以得到别人对自己的认可。但与
此同时，你的真实存在，就逐渐淹没在
一种空虚之中。这份空虚，是因为这些
关系，没有得到情感的滋养，因为你自
己的真实已经被压抑了。

所以有的人会有这种感觉，朋友都
说你的性格很好，可你却觉得很孤独。

为什么我们要去讨好？日本电影
《被嫌弃的松子的一生》给出了答案。因
为松子的妹妹从小体弱多病，父母把更
多的爱给了妹妹。对于得到爱，松子既

渴望又无奈，她一直试图让爸爸看见自
己，却一直受挫。很偶然的，她因为做了
个鬼脸，得到了爸爸的一个微笑。

为了让父亲继续对她微笑，松子一
次又一次扮小丑，破坏自己的形象，期
望以此得到父亲短暂的一个笑容。这种
方式也成了松子的执着。松子一生中做
了无数次鬼脸，每一次做都是为了讨好
别人。松子终其一生都在为别人而活，
为照顾别人的情绪而生，于是有了那句

“生而为人，我很抱歉。”
讨好，只为不想被抛弃。被抛弃感，

甚至都让人不敢奢求亲密，转而执着于
形式上的被认可。只要不被抛弃，其他
又有什么关系呢。经常说没关系的人，
内心早已是遍体鳞伤。

同时，因为害怕被抛弃，所以面对
可能出现冲突的时候，我们又戴上了面
具。很多人的好相处，是因为害怕敌意
与冲突，所以用没关系来获得他人的认
可，用不拒绝来获得他人的不抛弃。明
明很生气，我们说没关系；明明很委屈，
我们说没事的。我们不但骗过了别人，
也骗过了自己。我们用各种防御机制来
防御自己的情感，来说服自己的意识。

总是太在意别人的感受，却忽略了
自身的感受。短片《态度娃娃》中的艾
利，正是因为隔离了情感的流动，所以
脸就僵住了。慢慢地，面具也就成了身
体的一部分。然而，当我们把真我隐去，
用假面具来对世界的时候，真我看似躲
避了被抛弃的危险，但也因此失去了在
关系中发生真实链接的机会。

我们都在寻求自我存在的价值感。
如果年幼的时候，某种方式让我们找到
了存在的价值感，我们便会执着在这种
方式上继续寻找。然而，因为害怕被抛
弃的感受如此的强烈，以至于我们认

为，只有讨好别人这一种方式。这种方
式就像是救命稻草一样，我们紧抓不
放，越困难的时候，我们会越执着于这
种方式，甚至认为这就是唯一。

越是忽略自己当好人，你的人际关
系就会变得越不真实。你会被看成是平
面的、可有可无的人，因为你的生命不
是立体的，而是无足轻重的存在。仿佛
你的存在与否，对于他人，也是没有关
系的。

缤纷世界显出的美丽，是因为没有
分开色彩的丰富多样；自由自在鲜活的
人生，是因为没有压抑情绪的喜怒哀
乐。不要再去伪装成一个没有爱恨情仇
的人；不要再戴上什么都没关系的面具
了。愤怒与开心同样的重要，拒绝与接
受同样的有意义。

如果没有愤怒，别人怎么知道，他
们是否触及了你的底线。如果不能拒
绝，别人又怎么知道，他们是否突破了
你的边界。伪装成没有恨，没有脾气，没
关系的人，最后也就没有了爱，没有了
个性，也没有了存在。不敢拒绝别人，其
实是害怕别人拒绝自己，不敢愤怒，是
期待别人可以悦纳自己。然而，别人不
会为了满足你的期待而活，你也没有义
务去满足别人的期待。比起别人如何看
自己，也许，我们更该关心的是，自己过
得如何，因为这样的人生才会更真实而
自在。

“人见人爱”的完美，就像个陶瓷面
具，一敲就碎；“难以相处”的真实，就好
比有血有肉的躯体，流动而富有弹性。
从今天开始，试试做个“难以相处的”
人，尽情尽兴地给讨厌的人甩脸子，光
明正大地给喜欢的人说情话，肆意地活
在生命的痛快之中吧。

愿你我都能拥有被讨厌的勇气。

给家庭按下“秩序”键

【微感情】

从今天开始，
做个“难以相处”的人□马海霞

晓澜在朋友圈喊话，说朋友若无着急的事
儿，晚七点再联系她。我忙问晓澜，怎么了？晓澜
说，晚七点到八点是她的运动时间。晓澜每天围
着湿地公园健走一小时，这个时间是她全天最
清闲的时候，于是她把微信和电话处理的事情
都挪到了这个时间段，锻炼聊天两不误。晓澜平
日工作很忙，中午和晚上下班时若有朋友找她
聊天，或影响到她休息，或打乱了她干家务的进
程。所以晓澜用固定时间处理微信和电话，所以
她其余时间很少看手机，一旦对手机有了约束，
时间也充盈起来，干事情更有效。

晓澜不愧是在一线大城市工作生活的人，
快节奏的生活让她对素日生活也开启秩序化模
式，每周都列一个计划表，什么时间做什么事
情，然后按计划有序执行，包括人际交往。将时
间最大化利用起来。

人年龄越大越感觉时间不够用，上有老下
有小，中流砥柱的日子每天忙得像陀螺，我每天
四点多起床，有时晚上十一点还休息不了，讲
真，生活怎一个累字了得。细想一下，每天无效
忙碌很多，而且有很多时间都用在了无效社交
上。

想想今年这一年，时间不是按月走的，而是
“嗖”的一下，一闪而过。晚上我和丈夫商量，新
的一年，我们也该开启有序的工作生活了。

丈夫说，以后我俩互相监督，轮流监控手
机，下班后手机交由一人保管，重要消息通知对
方，闲聊天的让其稍后，我们也把闲聊放在晚上
散步时处理。而且谁保管手机这天，谁负责做饭
打扫家务，检查监督孩子学习。谁做“甩手掌柜”
这天，是谁的自由活动时间，可以专心干自己想
干的事情。

以后每个周末是我们的亲情时间，争取每
周到父母家走一趟，父母都是七十多岁的老人
了，让常回家看看落实到实处。即使白天忙别的
事情去不了，晚上也得到父母家走一趟，哪怕只
待半小时，吃几口饭，陪父母聊聊天。

丈夫平时工作太忙，没时间陪我外出游玩，
他说明年计划每月拿出一天时间，一家人到附
近“微”旅行。这个我赞同，只要他愿意听我唠
叨，哪怕一起逛一趟菜市场呢，我也比到了爱琴
海还高兴。

丈夫说，家家有本难念的经，以后咱家不论
夫妻之间、婆媳之间，发生矛盾了，一定要马上
想办法解决，不记隔夜仇，每天睡觉前，多想想
生活的美好，家庭成员身上的闪光点，心态平和
了，然后将负情绪清零。

现在人的生活节奏很快，压力也随着年龄
剧增，合理规划时间和日常，让自己有条不紊地
生活，在纷乱的尘世活得有张有弛、怡然自得。
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