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情感
找 记 者 上 壹 点

青未了

不如怜取眼前人

【【情情感感树树洞洞】】

“““这这这人人人懂懂懂我我我”””，，，也也也许许许只只只是是是一一一厢厢厢情情情愿愿愿

□周周

来访者晓虹满面愁容：我
好焦虑，很担心孩子的学习。因
为疫情的原因，进入初中的孩
子暂时被安排在家里上网课，
可是学习状态很差。晓虹很自
责，觉得没有陪伴到孩子，导致
他学习懒散不上进。她无助地
看着我，期待我能开出一个神
奇的药方。

我没有直接回应问题，转
而问她：你最近工作状态怎么
样？她立刻耷拉了脑袋：别提
了，等了大半年的升职机会又
要遥遥无期了。

她在我这里咨询一年了，
所以我对她的孩子也比较了
解，这个孩子并非懒散，而是家
长放大了他的分心。果然，晓虹
说，其实孩子前一天还理性地
对爸爸说：你们认真去工作吧，
我自己心里有数，我不能100%
集中精力，但至少80%能跟上老
师。你们该干吗干吗去，我不需
要你们做监工。

晓虹开始沉思：“难道问题
出在我们夫妻身上，老公本来
对工作就很多怨言，我最近受
到一些挫折，就开始沮丧和倦
怠了。”

的确，需要调整的有时是
我们自己，而不是孩子。在近年
的咨询中我发现一个规律，很
多父母之所以对孩子不够信
任，对孩子施以诸多约束和管
控，并非是孩子不自觉，而是家
长对于自己的价值以及工作不
满意的另一种投射。

我问过一位全职妈妈：家
里经济条件很好，老公把钱都
上交给你，你怎么还这么焦虑？
她思考了很久才说：其实我是
自卑的，因为孩子的同学家长

都很优秀，要么是老师要么是
领 导 ，就 只 有 我 是 家 庭 主
妇……父母根据自身存在的状
态，给自己定义为不成功、不优
秀，就对孩子有了莫名亏欠和
焦虑感，继而在面对孩子时，传
递出更多的压力。

父母在养育孩子之前，首
先要养育好自己。这个养育，是
要想办法满足自己的渴望，体
验自己的价值。当你对自己充
满信心，这份信心会自然迁移
到孩子的身上。

曾经有个调查，一位家庭
治疗师问现场的父母，对自己
的工作有几分热爱（满分1 0
分），六成家长回答：热爱度在5
分以下。大部分人都觉得工作
就是鸡肋，放弃了会失去经济
来源，坚持着又有很多痛苦。治
疗师随后反问：你们的孩子是
不是像极了你们？他们也不爱
学习，但是既不敢辍学，又觉得
学习是痛苦的。

最好的对策是，请尽力爱
上你的工作，或者换一份你更
爱的工作。只有在工作中取得
经济和社会的价值感，我们会
觉得孩子也可以跟随甚至超
越，也就没有什么可以焦虑。如
果没有那么理想，工作不是你
热爱的，也请想办法热爱你的
工作。

曾有个图书编辑找到我,说
自己面临一个关于工作的两难
选择：新公司向她抛出橄榄枝，
收入很高，但价值感没有现在
的大。所以她问我：该继续在热
爱的工作做下去，还是去迎接
高薪？我知道她一直想要增加
收入，把房子换到离孩子学校
更近的地方。所以我说：新工作
价值体现的确没有那么大，但
你是否可以做个迁移，就是通

过合理合法的工作途径取得丰
厚的收入，这份给家庭经济带
来跃升的价值，对你来说有用
吗？据我所知，她后来果断跳槽
了，而且直到现在都干得不错。

我们常说：孩子怎么就不
知道热爱学习呢？热爱学习，以
后就有很好的出路啊。可我们
自己却在不喜欢的工作中蹉跎
岁月，回到家就抱怨领导不好，
公司制度不好，客户如何刁难。
自然孩子也会如法炮制：老师
不好，学校不好，同学也不好。

还有位来访者，她的工作
清闲又稳定，于是就有了大量
时间管理甚至修理孩子。后来
孩子越来越叛逆，有一次关在
房间里一天一夜不出来。孩子
听到她崩溃大哭，通过门缝递
了一张纸条给妈妈：求求你，你
管好你自己，不要每天来管我。

她当时不能理解，后来和
我讨论，才明白她在单位里得
过且过不思进取，又担心孩子
也这样混日子，就每天把对工
作的责任心，全转移到孩子身
上，结果物极必反，引发孩子强
烈对抗。后来我建议她：你要么
在单位里找个机会提升。要么
辞职做点自己喜欢的事情。后
者对她来说很难，所以她选了
前者。大概过了一年，她真的升
职了。在看自己顺眼的同时，她
对孩子也越来越宽容和放手。

如果父母们不想在教育方
面太焦虑，那就从新学期开始，
也好好提升自己吧。提升自己
对工作的热爱，提升自己对工
作的责任心。假以时日，你的能
力和信心都提升了，你就会更
信任你的孩子，孩子在得到你
的信任，以及看到你的努力后，
会被你潜移默化，为自己的人
生负责。

你努力的样子，孩子可以跟随
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【心之路】

□王优

“两姓联姻，一堂缔约，
良缘永结，匹配同称。看此日
桃花灼灼，宜室宜家，卜他年
瓜瓞绵绵，尔昌尔炽。谨以白
头之约，书向鸿笺，好将红叶
之盟，载明鸳谱。”无意间，看
到这段话，不由得怔住。读
罢，只觉心底柔软，一下子想
要说给你听。

不知不觉，你我磕磕绊
绊，相怨相念，一起走过了二
十年。隔了二十年的光阴回
望，爱远了，情淡了，能在时光
中沉淀下来的，不管是彩贝还
是石子，都是生活的馈赠。

感动是有的。白手成家，
锅碗瓢盆，都需要一样一样
置办。书上说孔子痴迷音乐，
三月不知肉味，不知真假，但
我们的确有过一周没有肉吃
的经历。除了上班，大部分时
间我们呆在一起。洗衣，做
饭，买菜，逛街。没有约定，不
用强迫，简单的重复并不觉
得烦腻，平淡之中自有一番
真意。

闲暇之余，看你用画剩
的颜料把粗糙的墙壁涂成蓝
色的海洋，看你的手指在键
盘上轻舞飞扬。到田野里挖
来折耳根，淘净，撒点盐浇上
醋，真香。对折耳根，你先前
是排斥的。这些筋筋草草，泥
腥味极重，怎可入口？但是我
喜欢，你愿意同我一起去挖。
看我吃得津津有味，你试着
吃了几次，嘿！味道不错！如
今，每到春天，你对折耳根都
念念不忘。

龃龉是有的。吵架，是常
有的事。不是预谋，没有征
兆，很多时候，只是鸡毛蒜
皮，结果却一地鸡毛，甚至两

败俱伤。一次，高高兴兴出
门，半道上起了争执，一气之
下，分道扬镳。看你在街的对
面，一个人不管不顾，只管向
前走。人潮涌动，车辆如流。
看你愈走愈远，愈走愈远，我
想，我们就会这样散了吗?

至亲至疏夫妻，这该是
对夫妻关系最为确切而冷峻
的界定吧。什么时候，共同的
话题少了，彼此关注少了，冷
颜相向，恶语相加。先是心
痛，既而麻木，更多时候，黯
然神伤。

爱情，是花前月下，婚
姻，不过柴米油盐。水中月镜
中花一样的浪漫是绚烂的彩
虹，承诺与责任是高悬头顶
的利剑。成熟的婚姻，是把浪
漫留在心底，把安稳带给对
方。婚姻，休论公道，很多时
候，无理可讲。别奢望对方改
头换面，没有谁会彻底改变。
唯有宽容，唯有珍惜，才会多
些温暖，少些遗憾。

“谨以白头之约，书向鸿
笺，好将红叶之盟，载明鸳
谱。”多么美丽的画面。20年，
不管乐意还是勉强，终是风
雨同舟，一起走过。如同燕
子，阳光下，风雨里，一点一
点，拣枝筑巢，衔泥做窝。20
年，再澎湃的激情也会冷却，
再冷硬的石头也会捂出温
度。爱情退让给亲情，亲情让
平淡变得温馨。“最深的爱
情，其实就是一场连绵的雨。
雨过后，天放晴了，而看不见
的雨水，早已浸润到了大地
深处。”

任凭世界如何喧嚣，唯
愿你我一如既往，守护最初
的愿望，彼此呵护，彼此珍
惜。一向年光有限生，不如怜
取眼前人。

【心理X光】

树洞提问：
在生活中，你会发现有一

些人，一遇到事情就四处询问，
像一个无助的拿不定主意的

“小孩子”。对，我就是这样的
人，比如买车考虑纯电动还是
混合动力，比如买房子的地段
位置，总之是面临一些选择的
时候。我自己也清楚，在问人家
意见时，其实心里已经有一个
答案了，只不过问别人，是为了
让自己心里更舒服，担心自己
做的决定不对。

如果别人说出和我一样的
答案，立刻觉得，这人懂我；如果
说出和我预想不一样的答案，我
会很纠结，但还是改变不了自己
的决定。请问老师这种心理正常
吗，需要有调整的地方吗？

齐鲁晚报·齐鲁壹点心理专
家团：

提问者说自己拿不定主意
像小孩子，其行文方式，也像“小

孩子”。而“四处询问，寻求认同，
情绪易受影响，同时固执己见”
的心理形态，不算“不正常”，只
是反映出一些问题，当然也有优
化的方法。

未满足的人际联结需求

人是社会动物，人际联结
是每个个体的发展需求。提问
者“一遇到事情就四处询问”，
其实就是在表达这种需求，希
望获得积极、一致的回馈，从而
产生被群体接纳的安全感和进
一步行动的力量感。

“这人懂我”的想法也是
如此，说明提问者渴望来自他
人的理解、认同与支持。这种
人际联结的需求是正常的，对
它的合理满足，可以成为更多
积极行为的动机。遗憾的是，
提问者显然没有被满足，反而
进入了无效行为和消极感受
的循环。

关系、情绪与价值的消耗

什么是无效行为呢？内心有
答案仍去询问就是。这类行为不
仅拉低现实发展的效率，还带来
关系与情绪的消耗。试想：一个
只问不听的人，能不令他人反感
吗？那些纠结、担心，不浪费时间
吗？而所谓“懂我”，是不是一厢
情愿呢？提问者越乐此不疲，人
际关系品质就越差，需求也更难
以满足。

被回避的自我价值与边界

在需求不被满足的消极循
环中，提问者的自我价值是被回
避的。因为注意力过多地集中在
他人的反馈中，往往对自我认同
造成阻碍。同时，提问者用过多
个人问题侵扰他人时，打破了必
要的边界，也失去了对自我的保
护，这可能导致更多人际风险。

提问者可以尝试三方面的
新做法：

直接说出自己的看法或决
定，而非询问。比如“我打算买电动
车，好处是……”“我喜欢这个地段
的……”这样做的实质是将“情绪
需求的满足”和“现实行为的推进”
分开，确保效率的同时，获得更多
真实、自然、无负担的反馈。

赞美自己，鼓励自己去行
动。将“他评”更多地改为“自
评”，逐渐养成无所牵扯、独立行
动的习惯。这有助于建立更清晰
的自我价值感、促进心理成长。

试着关注他人，支持他人的
需求、看法或行为。不要在自己
的情绪中无谓消耗，将注意力放
在有意义的人与事中，关注、了
解、支持他人，这是建立平等关
系、产生丰富交流的基础，久而
久之，会令你体验到坚实、愉快
的人际联结。

祝“小孩子”快些长大，成
为有主意的大人。

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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