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情感
找 记 者 上 壹 点

青未了

未完成是美好的留白

【【【情情情感感感树树树洞洞洞】】】

把把关关系系放放在在固固执执己己见见的的道道理理前前，，比比空空谈谈信信任任有有用用

□闻之

媒体发布的《朋友圈年
度亲情白皮书》显示，时下
52%的年轻人会在朋友圈屏
蔽父母。父母为啥成了圈外
人？据了解，年轻人有的担心
父母催婚，有的为了报喜不
报忧，有的觉得自己的生活
不能被父母理解……

26岁的刘萍没有把父母
设为圈外人，而是将他们进
行了分组，看不到部分朋友
圈的内容。她还说，父母只有
自己一个独生女，自己的一
点一滴都会牵动父母的心。
有一次她发朋友圈晒自己煮
菜不小心烫伤了手，去医院
处理后无大碍便回了家，但
父母通过朋友圈看到后，心
疼得想连夜赶到她租住的小
区，非让她住院治疗。她和男
友反复解释才得以阻止，“我
爸说，我妈偷偷哭了一场，说
女儿出门在外太难了。”从那
次以后，刘萍但凡要发朋友
圈就会特别注意，只有发喜
讯、舒心事才会对父母敞开
大门。

90后王刚才参加工作，
对于他来说，从离开家的那
一刻起，就进入了新生活。从
王刚的朋友圈可以看到，几
乎每天深夜，他都会和室友
一起喝啤酒、吃夜宵，分享自
己玩的手游超神瞬间等，为
了不让父母担心，他将父母
设为了圈外人。“因为我跟父
母说过：我每天按时上下班、
三餐规律……如果他们知道
我的真实生活，肯定婆婆妈
妈地说我管我，就像我还在
读书一样。”王刚的父母都是
上班族，喜欢过问儿子的生

活点滴，但是，“我的新生活，
父母看不懂”。

今年春节过后，刘阿姨
兴致勃勃地拿出新买的智能
手机，要和女儿“扫一扫”，女
儿、女婿都爽快地互加了微
信，还建了个家庭群。“那天
我很晚才睡，一条条地看女
儿的朋友圈，很过瘾。”刘阿
姨说，女儿在上海工作，成家
后和父母聚少离多，好在朋
友圈内容挺多，每天都有几
条，一条条看下来，跟陪着女
儿过日子一样。正月初五，女
儿离家，刘阿姨安慰自己：有
了朋友圈，还是可以了解她
的生活。“我知道上班第一天
老板给她发了300元红包，替
她高兴，留言让她好好工作；
她买了两支口红，我说不要
浪费，还有1 0 0多万房贷要
还；她说去看电影，我说要多
在家陪孩子，不能扔给保
姆……”很快，刘阿姨发现女
儿的朋友圈看不到更新了。
追问之下女儿爽快地承认：

“我把你屏蔽了，我们以后还
是打电话吧。”刘阿姨说，经
过老伴协调，女儿又对自己
开放了朋友圈，但内容明显
少了。

从父母对被屏蔽后的反
应能看出，父母对子女的理
解和支持，远超子女预期。当
子女遇到挫折困难时，相比
泛泛而谈或是点赞的朋友、
同事，父母也是唯一毫无私
心为子女解忧指路的人。因
此，不如把父母拉回圈内，即
使可能因为代沟而造成误
会，但是父母也是最愿意听
子女解释的人。这一现象也
说明，父母和子女间平时缺
少用心地沟通和交流。年轻

人要相信的是，在你们生活
工作遇到风雨时，父母的追
随和支持，会是你们无比强
大的动力。

父母的心情可以理解，
但朋友圈内容对父母屏蔽或
分组管理也可以理解，是普
遍现象，父母完全不必失落。
由于知识背景、语言习惯、生
活方式、年龄等都会影响人
际沟通效果，父母读取的微
信内容可能和子女想表达的
不一样，违背了沟通的初衷。
很多子女在发父母可能担心
的内容时屏蔽，恰恰说明对
父母的孝顺，对父母报喜不
报忧也是很多子女的习惯。
每个人对朋友圈的定位不一
样，有的是职场形象管理，有
的是生活日常记录，有些的
确不适合父母作为受众。而
且，发朋友圈的初衷多是希
望从别人那里得到共鸣、支
持、赞同，如果认为父母会误
会、发酵错误信息，屏蔽可能
更合适。

其实，父母对子女的朋
友圈没必要过度热情，尤其
是对成年子女不要过多说
教、指责，只作为了解他们日
常生活、想法的渠道就够了，
但子女也要注意，别让朋友
圈成为父母了解你的唯一渠
道，如多给父母打打电话、多
带孩子看望老人。越是亲密
关系，如子女和父母之间，越
不能太依赖网络交流，因为
隔空的一句问候远不如面对
面的关切，每天在微信里祝
福妈妈，不如有空回家陪妈
妈吃顿饭。陪伴在父母身边，
有温度、有表情地交流，这对
父母来说是不可缺的，也是
最需要的。

父母为啥成了“圈外人”
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【心之路】

□王国梁

文友群里，有人抛出一
条链接：秋天要做的十件美
好小事 ,包括在秋果飘香的
果园尝秋味、在大街上美美
地吃一次糖炒栗子、在铺满
落叶的小路上散步、去看漫
山红遍层林尽染的风景等。

记得初秋时，就有文友
发过这条链接。当时我还想，
一定要完成这十件小事，可
如今秋天已过了多半，真正
践行的事却只有五件。我正
这样想着，一位文友说：“想
在秋天来一场说走就走的旅
行，这还没来得及看秋山秋
水，马上要水瘦山寒了。”

看来，未完成是一种普
遍状态，人生中总会有一些
我们想做未做的事。我们经
常会为自己制定一些阶段性
计划，每天、每月、每季、每
年，都会有一些小目标或者
大目标。如果这些目标未完
成，心中难免遗憾焦虑，觉得
辜负了时光，辜负了自己，从
而懊恼不已。不过仔细想想，
未完成不见得是缺憾或失
败，很多时候未完成不过是
生活的留白。比如，没有在秋
天去果园闻秋香或者没有在
秋天来一场旅行，并不意味
着这个秋天是不圆满的。反
而会觉得，没有实现的愿望，
给了自己无限想象的空间，
是生活中美好而诗意的留
白。比起现实，天马行空的想
象更加意味无穷，就像是水
墨画一般，留白部分无限广
阔，你可以随心想象，反而更
显意境悠远，画面开阔。

那些完成的部分，相当
于心愿达成。我们都有过这

样的体会，完成的事会觉得
不过尔尔。就像张爱玲所说：

“人们总是在接近幸福时倍
感幸福，在幸福进行时却患
得患失。”你在铺满落叶的小
路上散过步，会觉得秋天也
就这样了，没有什么更值得
期待的了。但如果这件事你
一直未完成，会因为满满的
期待而觉得这件事无限美
好。而且，未完成的部分留给
明天和未来，我们还可以期
许下一个秋天。

很多时候，未完成是常
态，有遗憾才是真圆满。人生
也是如此，生活漫漫，我们想
做的事很多，但是终其一生，
我们能做的事是有限的，所
以未完成几乎成了必然，每
个人都逃不过。不过，即使未
完成，也会有美好的留白。比
如一部《红楼梦》，曹雪芹的
未完成，给这部不朽的著作
留下了太多想象空间。从某
个角度说，未完成，成就了经
典的传世之作。

再回到我们的生活中，
未完成的时候，无需懊恼痛
悔。生活中那些大大小小的
目标，计划中要实现的心愿
和梦想，能完成或实现固然
是好的，但如果未完成，就当
成是人生美好的留白吧。因
为这些未完成，我们的人生
多出了层次之美和留白之
趣。生活随意即可，无需太苛
求自己，随心一些，坐看云
起，行到水穷，少点刻意，多
点自由，松弛的人生才会生
机勃勃。

未完成是美好的留白，
有遗憾是另一种意义的圆
满。疏密有致，张弛有道，才
是人生之道。

【心理X光】

本期专家：蒋硕
国家二级心理咨
询师，赛林纳心理
咨询中心创办人

树洞提问：
看到一个提问，需不需要

接住朋友、爱人的负面情绪。
我的体会是，让一个人接住负
面情绪会很累，也不一定需要
刻意让对方开心起来吧。我不
喜欢那种特地的回应，也不会
要求对方只有一种情绪，舒服
自然的状态不正是一种信任
吗？可我的朋友认为，我不回
应他的表达，不向他表示慰
问，就是一种冷漠与疏离，是
这样吗？

齐鲁晚报·齐鲁壹点心理
专家团：

提问者有边界感，很好，可
以避免不必要的情绪干扰，也
不会过度介入他人生活。提问
者同时可能情感基调较低，注
重刻板理念，而失去更丰富的
情绪体验，或造成人际关系障
碍，有些遗憾。这其实是个关于

“共情的尺度”的问题，从三个
方面讨论一下。

共什么情

共情包括对他人情绪的
觉察、对自己情绪的表达、对
他人情绪的回应，以及对他
人和自己情绪的调谐。提问

者说到的“接住负面情绪”就
是共情，但这种共情并不是
把负面情绪转移到自己身上，
或强行让对方开心，而是关注、
接纳他人的状态，并通过表达
自己的关注与接纳，帮助他人
获得安全感、资源感，也就是心
理学中所说的“社会支持”。共
情的支持，维系着人际关系的
积极发展，也促进每个人的
心理健康。共情是人类社会
化的需求，也是重要的心理
能力。

与谁共情

问 题 中 说 了“ 朋 友 、爱
人”，也就是重要甚至亲密的
人。对待他们，共情的意义不
仅仅是调谐情绪，还是关系的
印证。

既然有关系，就需要互动，
单方面不管不顾的情绪倾倒固
然不妥，像提问者这样“不回
应”也不明智。毕竟“舒服自然”
也不止一种、不是哪一个人说
了算的。

在平等的基础上，允许每
个人自由表达，了解对方真正
的需求，不断调整自己，寻找更
适应的方式，建立更大的交互
区域，情绪才能好转，关系才有

价值——— 把关系放在固执己见
的道理前面，可比空谈信任有
用多了。

如何共情

情感基调较低、情绪体验
不足的人，可以尝试训练自己
的共情能力：

主动询问他人的情绪，比
如“在……的时候，你的感觉
是……”

重复对方的表达，给予认
同。

不一定说话，温柔地凝视
对方。

适当的肢体接触。
增加自己的情绪表达，采

用平静地描述而不是盲目发
泄。

整理关系清单，意识到他
人对自己的意义。

欣赏优秀文艺作品，体会、
分析文字、镜头中人物的情绪
与情感。

祝每个人都共情而不滥
情，享受各种各样的舒适自然。

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。

情感版投稿
邮箱：q lwbqg@
163.com
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