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情感
找 记 者 上 壹 点

青未了

从一起吃药开始
□孙道荣

结婚30年，他们的婚姻趋于平淡、寡
味、无趣。日子表面很平静，但她总觉得
哪里不对劲。她尝试着改变现状，哪怕一
起在小区散个步，一起坐在沙发上看个
电影……总得一起干点什么，这才像夫
妻。可是，他很忙，总有各种理由。

一个病菌帮了她。
她觉得胃不舒服，一个人去看病。医

生说，肠胃里可能有幽门螺旋杆菌。她告
诉他，你也得检测一下。两个人的结果相
继出来，都是阳性。

治疗方案是一样的，吃药，四联药。
回到家，将药分成四摞，两种餐前的，放
在一起，两种餐后的，放在一起。反正是
同样的药，就混在一起不分你我了。

两个人同时吃药，吃同样的药，需要
同步。两个人就商量，协调作息时间，同
时起床吃药，吃了早饭再吃药。晚饭也是
这样，先一起吃了餐前药，饭后再一起吃
药。

有一天，他有应酬，为了治疗，他打
电话给朋友推了晚上的饭局。这么多年，
这还是他第一次主动取消应酬。几天下
来，两个人的配合融洽多了，下班回家的
时间也渐渐同步了。有一次，吃药时，她
手一抖掉了一粒药在地上，他弯腰将它
拣了起来，吹吹，放在自己的手心，换了
自己的一粒药给她。那一刻，她的心真暖
啊。

堆成几摞的药，慢慢变矮、变少，吃
完了。不用再吃药了，她的心里反而有点
失落，她不愿再回到以前那种生活状态，
你过你的我过我的。

停药5天后，他们一起去医院复查，
她的是阴性，他的也是阴性。

吃过晚饭，他说，我们下楼走走吧。
两个人一起出门，走在小区里，路灯和楼
上人家的灯光映照下，他们的影子，忽而
拉长，忽而藏到身后，忽而并排，忽而又
叠合在一起，她竟然有了一丝多年前她
和他初恋时的感觉……

【情感树洞】

真正独立的孩子，内心不会轻易被束缚
树洞提问：

我的孩子九岁半，是一个男孩儿，从小
我们很注重培养他的独立意识。但是作为
父亲，我觉得自己的教育很失败，孩子经常
因为我给他讲道理，希望他能独立一些而
和我顶嘴，有的时候他为了气我，表现得很
不独立，我心里很恼火。想请教一下，要如
何培养孩子的独立意识呢？

齐鲁晚报·齐鲁壹点心理专家团：
很多人告诉我，在大家眼中他们很

独立，但其实他们的内心很孤独。对此我
的解释是：在别人看来你的确很独立，你
的独立其实是在防御情感，因此别人很
难和你建立关系。

我们在教育孩子的时候往往会有这样
一番说辞：“孩子，凡事你都要靠自己，千万
不能总想着去求别人，因为如果你自己没
有出息，是不会有人愿意真正帮你的。

很多人喜欢这样的教育方式，我也喜
欢，可我不会轻易把这些话说给孩子听，因
为在这些话里我总能听出一些江湖气。什
么叫“江湖气”？就是里面有一种“孩子，我
是过来人，你得听我的”这样的味道。也就
是说父母在传递这样一种思想：“我吃的盐
比你吃的米多，不听我的你就会吃亏。”

你看，这里面就有一些成年人把自己
的经验强加给孩子的味道了，成年人的经
验有很多可取之处，但是成年人的经验很
多时候也是有弊端的。

在教育孩子要独立这样的事情上，成
年人的经验式引导往往缺乏对孩子的必要
保护。比如上述教育方式，孩子可能听后马
上会变得行动力强一些，你可能会收到一

些立竿见影的效果，你的孩子也会因此取
得一些能够看得见的进步。

可从另一个维度看，你的孩子有没
有可能在人际关系方面变得更封闭呢，
有没有可能很难再交到朋友、建立健康
的人际关系模式呢？

我在工作中遇到过太多这样的人
了。他们不缺乏独立能力，他们的生活也
的确很独立，甚至有的人到了不惑之年
都还没有进入婚姻。他们事业有成，终日
忙碌，一个人健身、一个人旅游，在别人
眼中过着优哉游哉的生活。

但是他们在咨询中讲述的一个个故
事告诉我，这不是他们内心真正想要的
生活，他们感到很痛苦，即使在别人看来
他们很独立，也很羡慕他们的生活，可自
己就是感到无比孤独。

仔细了解一下这些人的成长经历，
很多人都是在很小的年龄就被父母以各
种形式说教着长大，里面都充斥着这
样一个声音：“孩子，你要独立，
你只能靠自己，如果你自己
没出息，任何人都不会帮
你。”

很多擅长说教的
父母都在以各种形
式对孩子提要求，

然而他们的要求越是显得积极上进，他们
的内心就越有很多地方是被束缚着的，他
们会把这些束缚转而传递给孩子。

就拿想要让孩子意识到独立的重要性
这件事来说，首先要对独立这个概念有一
个全新的认识，这样才有可能避免一味地
要求孩子独立所带来的弊端。

独立，对一个人而言有着怎样的意
义？当然不是在别人眼里要变得越来越
厉害，更不是自己可以搞定一切，而是要
适应自己所处的环境，要适应环境中时
刻变化的一些元素。同时，他还可以有创
造性地和这个环境相处，把自己融入于
环境之中，这个环境也会因为他的融入
而有所变化。

所以，独立包括两个部分，一是适应，
二是创造。人的一种健康的生存状态就是
如此，大多数时候需要适应，在适应的过程
中有了感觉，就要试着去创造。

你看，如果作为父母，我们对独立有了

这样的理解，我们在跟孩子谈独立这个
话题时就不会只是简简单单地教育他
了。我们可能会跟孩子这样聊：如果要体
验生活的乐趣，那就尽可能地去试着完
成一些自己想要做的事情。

如果在这个过程中遇到了困难，想办
法解决就好，我们当然可以试着向别人求
助，对于那些自己目前确实做不到的事情
也可以试着先放一放，很多事情现在做不
到只是暂时的，要学会等待。

这个过程就是从一个关系的角度去和
孩子聊独立，而不是从教育孩子的角度，用
我们认为对的道理教育孩子要独立。你也
可以尝试一下，如果你是孩子你更愿意接
受哪一种呢？

真正独立的孩子，内心不会被轻易束
缚，而孩子的内心如何才能不被轻易束缚？
很重要的一点，就是父母不要总以教育孩
子为目标，不失时机地给孩子“灌输”一些
自以为正确的道理。

对父母而言，我们在陪伴孩子长
大的过程中，不仅仅要去看孩子出

现了哪些问题，更要看我们跟
孩子相处的方式存在着哪

些问题，我们如何在不经
意间束缚了孩子的内

心。

□卞文志

有一位网友发帖说，当他感到愤
怒、无法找到宣泄情绪的出口时，就会
一直抠手指，直到把指甲抠出血。不少
网友跟帖称，自己也有用抠手、咬手来
缓解焦虑的习惯，甚至一直持续到成
年，而且越焦虑越频繁。

这类小动作背后，其实隐藏着一
种负面情绪，多发生在习惯压抑愤怒
的人群身上。

回想小时候，做错事被大人批评
了，内心会焦虑不安，这时就会忍不住
抠自己的手指。作为焦虑情绪的一种
表达方式，这样做能够让人发泄内心
压抑的不安，起到自我安抚的作用。究
其原因，是在童年的成长过程中，有愤
怒时家长不允许表达，使得情绪找不
到合适的宣泄出口。由于无法对外宣
泄，他们就把愤怒转向自己，通过攻击
自己来发泄内心的不满。

此外，在现实生活中，有的人内心
感到虚无麻木，也会不自觉地抠手指，
直到抠出血获得疼痛感，感受到自己
还活着。还有的人表示，由于自我厌恶
自我憎恨，比如觉得自己的手不好看，

就通过把手抠得惨不忍睹来自我惩
罚，从而释放出负面情绪。

这种越焦虑越抠手的现象，心理
学上有个理论，叫“操作性条件反射”，
由美国著名心理学家、哈佛大学心理
学系终身教授斯金纳提出。关于“操作
性条件反射”，斯金纳曾做过小鼠试
验：小鼠被关在一个有压杆的箱子里，
碰到压杆就会有食物掉下来。一开始，
小鼠在箱子里随意摸索，直到一次偶
然的操作，碰到压杆，获得食物。多次
之后，小鼠就习得了这个规律：想要食
物就去按压杆。用抠手来缓解焦虑也
是这个道理，偶然的一次机会发现抠
手可以缓解焦虑，多次之后，建立起操
作性条件反射。之后一旦焦虑就不自
觉抠手，时间久了，便成为一种下意识
的习惯。

我们知道，健康、积极、乐观的人
带有正能量，和这样的人交往时会感
染到那种快乐、积极向上的感觉，让人
觉得生活舒服而有趣；如果总是和悲
观、畏惧、绝望、看什么都不顺眼的人
在一起，就会经常觉得生活暗无天日，
渐渐地不良情绪就会传染到你的身
上。也就是说，个人的不良情绪来自两

方面，一个来源于自我，一个来源于别
人或者环境。其实无论是来自自我的
还是环境的负面能量，最终还是作用
于我们自己身上。别人叫你什么名字
不重要，你自己怎么看待别人叫你的
名字更重要，最终还是落实到每个人
的看法和理解方式，这就是负面情绪
的主要来源。

如果有些人抠手能够缓解焦虑，
释放负面情绪，不带来身心困扰，不影
响正常的生活，就不算病态行为，其危
害并不大。因为人在焦虑或有负面情
绪时，通常都会做一些事情来缓解：有
人抠手，有人抖腿，有人啃指甲，有人
刷手机，有人买买买，每个人有自己释
放负面情绪的方式。但如果这种负面
情绪的外在表现很频繁，并且总是通
过攻击自己获得感官上的愉悦，这对
自己带来的危害就大了，甚至会影响
到自己的身心健康，而且会逐渐发展
成一种心理疾病。这时，不仅要调整不
正常的行为和习惯，更要调整其日积
月累郁积的不良情绪。因为抠手是一
个外显的结果，起因则是内在的负面
情绪，要想改善这类不良的小动作，必
须通过多种途径，正面解决负面情绪。

小动作背后的负面情绪

□梁艳

一个“躁”字，聚合了万千不宁的情
绪，焦虑、烦躁、神思不安、心烦意乱、暴
躁、急火攻心……一个“躁”字，可从侧面
了解一个人的品性、心态与性格。

水永远是温顺柔和的，缓缓地流，
轻轻地淌。好比一个性情温和之人，你
无法在他的眉眼间揣摩他的喜怒哀
乐，你亦难从他的言行举止中质疑他
的平和与淡定。而火，永远是燃烧的烈
焰。无论何时何地，只要一丝火苗燃
起，便如同洪水猛兽迅速蔓延。火越烧
越旺，就像一个脾气暴躁之人，一言不

合就会暴跳如雷、勃然大怒，令人措手
不及。

自古水火不相容。水为柔，火为刚，
以水灭火，以柔克刚，皆为古今之理。
因此，生活中我们常常告诫自己:“少安
毋躁”。再大的烈火，也要等到水来才
能扑灭。再急的事，也要思忖再三才能
定夺。哪怕是一封火烧眉毛的鸡毛信，
你也要亲自把信送到目的地方可解
决。凡事不能急于一时，亦不可意气用
事。古今多少败事坏事，皆因一个“躁”
字所起。热锅上的蚂蚁除了上蹿下跳
拼命挣扎之外，最终的结果依旧逃脱
不了被烧焦的命运。恰恰相反的是，兔

子与乌龟的故事，正是“骄躁”和“稳
重”的角逐与争锋。

诸葛亮有曰:“非淡泊无以明志，非
宁静无以致远。”说到底，一个人心若
不静，万事浮躁。一个人心若不宁，诸
事烦扰。天大的事，学会缓一缓，也就
有了头绪。再乱的麻绳，懂得放一放，
也就理清了它的盘结。凡事学会忍一
忍，心就变宽了。凡事懂得换位思考，
人就豁然开朗了。生活中只有学会收
放自如、张弛有度，我们才会在熙熙攘
攘的纷纷扰扰中，放慢自己的脚步，开
阔自己的视线，懂得缓一缓紧张的生
活节奏，捊一捋烦躁与焦灼。

少安毋躁
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