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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 lw b q g@
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【情感树洞】

在不确定的世界长大
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：
一直以来认为自己是真心地喜

欢男友。目前因为留学的问题，预计
一段时间内很难回国，和男友面临短
则两年长则四年无法见面的困境。同
时，我是一个容易产生不安感的女
孩，即使每天都能见到他，也有过怀
疑甚至闹到要分手的情况。我感觉这
样的关系很难维持下去，但自己又不
舍得放手。之前和男友开诚布公说了
分手的念头，但两个人讨论的过程中
我一直在哭，我自己都动摇了，打消
了分开的想法。冷静下来，一想到将
来的种种困难和风险，灰心又焦虑，
偶尔失眠，于是分手的想法又出现
了。也许果断不留余地的分手，才能
让我从眼下这糟糕的状态中走出来。
或者说还有什么更好的办法吗？希望
得到解答，谢谢。

齐鲁晚报·齐鲁壹点心理专家团：
提问者似乎身处一个误区：必

须有明确的关系、明确的计划，才能
投入未来，否则只能反复纠结、停滞
不前。这挺孩子气的。

可能有人觉得正相反：追求确定
性、有所规划，不是成熟的表现吗？

是的，必要的确定性和有效的

规划、计划，是发展的保障，也是对
抗焦虑的良方。但一旦陷入对确定
性的过度追求和对计划的依赖，会
加重焦虑，或让焦虑超出原本的问
题范围。原因很简单：世界是随机
的，绝对的确定性根本不存在啊。

所以“分不分手”不是造成提问
者困扰的原因，对确定性的过度追
求才是。而“更好的办法”就是学会
在不确定中、在变化中长大。

在不确定的关系中学

会珍惜

“确定关系“似乎是老一代人谈
恋爱的必经环节，那时的恋爱绝大
多数以结婚为目的，“确定”代表着
性、情感和机会的垄断。而随着时代
的发展和个体意识的完善，恋爱的
意义变得更多元，情绪情感的体验、
社会支持系统的完善、对自我实现
的促进……这才是真正回归人性的
恋爱，它有千变万化的过程，也有各
种各样的成果，这些变化与多样就
是不确定的，而只有在不确定中，我
们才能获得对彼此的真实认知，学
会珍惜并得到值得珍惜的伴侣，实
现最契合的共同发展。比起这些，

“分手怎样不分怎样”，那些难以实
践的承诺、表面化的约束，难道不是
太小儿科了吗？

提问者还在求学，何必掉入那
些陈旧、局限的关系模式呢？不妨将
与男友的关系，设置成开放式剧本，
让时间带你们走向最好的结局。

在不确定的计划中实

现更大收益

计划这东西，没有不行，但太具
体的计划，会令生活变得消极。不
信，可以检验一下自己：每次做计划
时，是不是多少抱有一劳永逸的想
法，期待一切按部就班，无需再花心
思，也不要遭遇风险。在这样的期待
中，一旦现实偏离计划，往往引起更
大的焦虑甚至恐慌，而依赖计划刻
板行事，往往埋没人的灵活性，压制
再次创造的动机。

所以有效的规划或计划，应该是
一个总的目标、一个方向、一些周期、
一些方法的总和，框架清晰，内容灵
活。尤其提问者即将面对的是国外的
新环境，无论学习、生活还是人际关
系，都要重新探索，只要足够灵活与
坚韧，随时整合资源，就能实现比“单

纯执行计划”更大的收益。

需要明确的只有“一

个目标”

提问者问与男友分不分手，我
们却谈到了规划计划以及不确定
性，这不是跑题，而是在这个发展的
当口，分不分手、恋不恋爱，都是过
于狭隘的问题。提问者既然作出了
留学的决定，那么在不确定的世界
中就有了一个目标——— 取得学历学
位、培养技能、积累校友及专业资
源，为一生的事业做出充分准备。这
个目标是当前唯一需要明确的，是
最有意义的，是组织一切事务与关
系的核心。提问者如果意识到这一
点，或许就不会停留在目前的悲伤
中。知道自己要做什么，困难和风险
都值得向往。

成熟的人体验一切。祝早日领
略到其中的快乐。

我的老友记

【心之路】

孩子越养越穷的
三种匮乏性人格模式

【心理X光】

美剧《老友记》重播，引发
一波网友的回忆杀，包括我自
己，脑子里自动跳转出许许多
多回忆。主题曲《I’ll be there
fou you》熟悉的旋律一出来，
就忍不住跟着哼唱起来……

只是，从前是一派欢乐，现
在却是无声感慨；从前是专注地
看剧，被剧中人物莫妮卡、钱德
勒、瑞秋、菲比、乔伊和罗斯的各
种尴尬、各种搞笑、各种无厘头
吸引，被他们之间坦率、活泼、真
实、真诚的友谊深深打动，而此
刻，更多的是怀念我的老友们，
十多年的时光过去了，你们还好
吗？当然，我们都在彼此的朋友
圈内，但也仅限于此。大多数时
候，朋友圈是另一种形式的通讯
录，熟悉的名字下面，有各自忙
碌缄默的人生。静水深流，大抵
如此。

前几日，我手机空间严重
不足，不得不清理和删除许多
照片和信息，包括删除一些通
讯录里躺着完全没有互动的
人。这是很为难的事情，是现代
人不得不承受的断舍离。删到
一个叫闵的朋友，我莫名犹豫
了一下，闵和我是文友，在一次
座谈会互加好友，每年春节，他
都会发来问候。

我是个懒散的人，闵的信
息发过来，我就高高兴兴回复
一下；但从2020年春节后，他忽
然音讯全无，不但不再发春节
短信，连朋友圈也不见一条信
息，一开始没有觉察，某一天想
起来，忍不住去看他的朋友圈
首页，除了名字，竟然什么也看
不见。想起梁实秋先生的话：

“你走，我不送你；你来，无论多
大风多大雨，我要去接你。”便
不再追问闵为什么不发朋友
圈，为什么不再联系，他有他的
世界，我有我的生活，相忘于江
湖也好，我们这一生相遇的人
那么多，走着走着，总有走散的
人，不必追。但心底到底有些感
伤，惺惺相惜的人又少了一个。

手一停顿，便没有删掉闵
的名字，心想倘若他日再相见，
毫不留情面把别人删掉了，该
多么尴尬。是的，那一刻，我想
的依然是，某一日或许还会再
见。可是，世事多么无常。今年

春节，我和另一位老友聚会，忽
然听她说起闵，竟然已经去世
一年多了！原来如此……我内
心一阵哽咽。

那日，读一篇文章，提到张
新颖老师《沈从文九讲》里的一
段话：“边城里的人、人类历史乃
至一草一木，正是‘天地运行’的
产物，一面是‘天地不仁，以万物
为刍狗’，时位已过，执之则失；
但另一面则是‘生生不息’，天地
化生的力量永无尽已。‘天地不
仁’从人的角度去感受，便会出
现深沉的悲哀——— 这就是《边
城》里的那个故事，但即使这个
故事里面，也有生生不息的东
西——— 而‘天地不仁’与‘生生不
息’，我觉得这本来就是‘天地运
行’的两面。”

所以，“生生死死在他的文
字里是很正常的事，都是阳光
底下的事……”无论多么悲怆，
内心也明白，这是人生的一部
分，相聚有时，离别有时，包括
至亲的人，一样逃脱不了命运
的生死更迭，却也只能默默承
受这蚀骨悲哀的生命之重，然
后，在无尽的思念中学会放下
对生离死别的执念。

为什么过了这么多年还喜
欢看《老友记》？一半是青春的
回忆，一半是温暖的治愈，不然
还能怎么办？这世间，有那么多
糟糕的、狰狞的、悲戚的时刻，
我们一一咬牙挺过来了，在某
个夜深人静的时候，追一部欢
乐的喜剧，让自己哈哈一笑，不
也是人生必不可少的功课吗？

“除却生死无大事，安时处
顺即为真。”我的老友们，大概
也都是这么悲喜交加地、热气
腾腾地生活着吧？只要还健健
康康地活着，还有什么可计较
烦恼的呢？刚刚故去的香港导
演楚原说：“管他天下千万事，
闲来轻笑二三声。”这是一位活
了87岁的老人的人生大智慧，
愿我们往后余生，也有这样的
智慧，这样的洒脱。

冰雪消融，又是一年春暖花
开，可以去踏青、去赏花、去赴三
两老友之约。工作永远没完没了，
钱也总没有挣够的时候，而我们
会一天比一天变老，老友们，要常
走动、常联系、常欢笑啊！

□吴在天

父母对待金钱的态度，会影响
孩子是否有追求幸福的能力。

很多父母在给孩子花钱的时
候，反复地强调生活的不易，赚钱
的困难，甚至会诱导孩子主动放弃
对心爱之物的追求。孩子由此习得
的，是深深的匮乏感和愧疚感。匮
乏与愧疚太难忍受的时候，孩子就
会启动心理防御，并发展出三种人
格模式，这三种模式都会让孩子的
幸福力变得沉重而艰难。

第一种，吹毛求疵的挑剔王。
他们看到自己想要但又无法拥有
的美好事物时，通过贬损、诋毁这
些东西来让自己不喜欢、不想要。

举个例子，当你看到朋友买
了新款的手提包，虽然自己也很
喜欢，却说这个包性价比不高、款
式不好看、设计过时、功能还不实
用……反正就是不好。其实自己
也喜欢，但是买不起，就通过贬损
让自己内心平衡。

我们生活中常常会看到这样
的情景：当孩子看到喜欢的东西
觉得很漂亮、很好玩、很喜欢，父
母却在旁边说：“走走走，丑死了；
不好的孩子才玩这种东西；这有
什么好玩的，又不能当饭吃……”
父母用类似这样的话，直接就把
孩子拉走。

于是，孩子会给自己形成一种
心理防御的回路，因为那个东西不
好，所以我不喜欢，其实真实的原因
是他得不到。这样的孩子在成长中，
会变得吝啬、吹毛求疵，在很多事情
上过于挑剔，特别是在人际关系上。
好的人际关系，会欣赏和发现他人
的优点和长处，自己也能从中学习
和成长；差的人际关系，就总是去挑
剔别人的缺陷，总是嫉妒和贬损他
人的优点。这样的人际关系，会变得
越来越不受他人喜欢和接近。

第二种，报复性消费的购物
狂。因为从未被满足的欲望一直
存在，当孩子成年或者有条件之
后，就产生了报复性消费的心理，
他们购买的不是物品，而是通过
疯狂购买的行为来填补早年内心
的匮乏空洞。

听过有些朋友的分享，小时候
因为没有件像样的衣服、文具，长

大后就不停地买，同时为了不让自
己的孩子在学校因为穿衣、文具而
被同学看不起，就天天买买买，家
里被孩子的衣服堆得满满的，孩子
根本穿不了。

这些，就是报复性的消费。现
在买零食、买衣服是象征性的行
为，都是为了弥补童年匮乏的感
觉，于是就变得不断地重复。

第三种，轻视自己的自卑者。
匮乏感，会让孩子觉得自己不值得
拥有美好事物；愧疚感，又会让孩
子继续贬低自我的价值。人对自身
的状态认知构成了自我意识，自卑
的孩子常会觉得自己处处不如别
人，看不到自己的价值。他们习惯
性地轻视自己，一旦有人简单的一
句问候，对他们都像是莫大的关
怀，继而就对对方奋不顾身。

富养孩子，不仅是在你力所能
及的范围内，让孩子小时候能够得
到一些物质上的满足。更重要的
是，你愿意对孩子满足的这份态
度，能够让孩子自信起来，让孩子
相信自己是个值得被爱的人。而不
至于因为别人随便买件礼物，随便
请吃顿饭，就会觉得自己好幸福，
被人爱被人宠，然后就快速跨出了
那一步，把自己交给对方。

为什么很多女孩被渣男骗，甚
至还心甘情愿一直被骗。有个很重
要的因素，就是因为渣男有时流露
出那些虚假的柔情蜜意，都会让她
们感动得要死，就是因为小时候的
成长环境太恶劣了。

真正的富养孩子，不仅是物质
上的满足，更重要的是你对待孩子
的态度。这跟家里有钱没钱没有太
直接的关系，而是在你力所能及的
范围内，你能否痛快地满足孩子；
在你无法满足孩子的时候，你
是否能坦然真实地告诉孩
子。

被富养的孩子，
看到自己想要而无
法拥有的东西，
也能够欣赏外
界事物中美
好 的 部
分 ，忽
略 有

瑕疵的地方。这样的孩子，在人际
关系中会更受欢迎。因为他们能够
发自内心地欣赏事物、欣赏对方，
别人感受到了，也会由此回馈他。
被富养的孩子更有底气，不会轻易
被外界事物诱惑。因为他们相信自
己的价值，相信父母对自己的爱。
没有这份底气，外界的眼光就容易
挫败孩子的自信心，有了这份自
信，孩子会让自己变得更吸引人。

需要注意的是，有很多家庭
在孩子的身上疯狂地砸钱，给孩
子排满了各种辅导班、兴趣班等。
这个现象的背后，常常是父母和
孩子之间缺少交流和陪伴，父母
跟孩子除了学习之外，就不知道
要说什么，所以就干脆把孩子送
到辅导班去，反正在孩子身上也
花了钱，反正孩子现在也要学习，
这样的话家长会觉得自己舒服，
也没有刻薄孩子。

但如果孩子所有的时间都被
这些占满的话，亲子关系的链接就
会变弱。因为你没有花时间交流，
没有花时间陪伴，怎么可能建立感
情。真正的富养，是在孩子身上投
入更多的时间和情感，去陪伴孩子
成长，让孩子的内心
富足，让孩子的内
在自信，被富养
的孩子才有
追求幸福
的能力。

□白湖
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