
壹粉“圆月弯刀”问：
我的孩子上5年级。平时我对外

人都挺温和的，可在家里孩子总觉
得我严厉。我很容易抓住孩子的一
个小问题，喋喋不休地数落他，有时
生气厉害会打孩子。每次打骂完，我
都后悔得要命。我也知道这样不好，
可就是控制不住自己，下了很多次
决心不再打骂孩子，可一生气就又
开始了。其实我自己也很清楚，说得
越多，孩子越不爱听，因为孩子早已
关闭了耳朵。可为了让孩子听进去，
我必须不断地去强调道理。我也知
道这样容易让他产生逆反心理，但
总是控制不了自己啊！

壹点心理专家团专家蒋硕：
4月份有个“国际不打小孩日”，

朋友圈里不少人提到这个日子，似
乎带点玩笑意味。实际上，这个由美
国反体罚组织“有效管教中心(Center
For Effective Discipline)”发起的节日，
正呈现着(包括提问壹粉在内的)诸
多父母在养育中的无力，甚至无能。
这些父母有三个共同的心理特征：
缺乏持续、统一的养育观念与策略，
过度聚焦具体问题，问题层出不穷，

难免左右支绌；缺乏对独立人格的
理解与尊重，将孩子视为自己的附
属品，表面“控制”“后悔”，潜意识中
则认为自己有随意处置的权力；缺
乏必要的情绪管理和改变处境的能
力，易焦虑，习惯投射或迁怒。

以上心理特征有显性的，也有
隐性的，表现各不相同，都会造成现
实的困扰，还可能导致孩子的长期
心理创伤。如果父母们想要避免困
扰与伤害，我们建议的核心是回归
平等、亲密、开放、同步成长的优质
亲子关系。

如提问的壹粉所说，自己“很容
易抓住孩子的小问题”，这正反映出
亲子关系品质不足。因为在一个优
质的关系中，聚焦点是“人”，孩子和
父母都是主体，彼此关注、接纳、支
持，共同去面对、处理所谓的问题，
而不是让问题占据整个视野，更不
需要靠说教或暴力解决。父母是建
立这种优质关系的主导，可以试着
从以下几方面去做：

意识到孩子是“另一个人”

允许孩子有自己的性格、思想、

行为方式，允许他们与自己不同，允
许他们犯错误。只有以此为前提，亲
子关系才是平等而健康的，也只有
当父母无条件地接纳孩子，孩子才
不会排斥父母、“关闭耳朵”。一旦作
为平等主体建立了关系，父母就会
发现，孩子是那么值得欣赏，只要给
予适当的启发与鼓励，他们就会主
动解决问题、改正缺点，而他们拥有
的无限可能，远远超过自己的要求
与想象。

让孩子随时随地都能“无负担
表达”，而不是“有了问题才对话”，
更不是“一张嘴就挨批”。孩子表达
越多、父母对孩子方方面面的了解
越多，问题就越少，问题的解决方案
也会越丰富和轻松。同时，与父母有
良好沟通的孩子，在外部人际关系
的应对中往往也更自如，这对他们
成年后的发展十分有利。

寻找更灵活的替代方案

父母皆凡人，优质的亲子关系
中并非不存在情绪冲突，想要说
教、动手也是常情。与其拼命控制

或后悔自责，不如寻找一些灵活的
替代方案。比如，将“滔滔不绝讲道
理”改为“写一封信”，书面形式有
助于提炼重点、舒缓精神，写着写
着就会发现，其实事情很简单，情
绪也渐渐平复。比如，在吵架前设
置“三分钟等候期”，这期间可以原
地深呼吸，也可以去洗个手、泡个
杯面，经过缓冲，冲突等级会自然
降低。比如，“讲个笑话”，在批评孩
子的错误之前，说说自己犯过的
错，共情会令孩子不再抗拒……实
在没办法时，就拥抱吧，亲密的肢
体接触是化解问题的最有效方式，
一试便知。

亲子关系不是单纯的教育关
系，更是共同的成长关系。父母应
该在与孩子相处的同时，致力改善
自己的综合能力、优化自己的工
作、生活处境。父母也可以接受必
要的专业心理帮助，尽量消除自己
的负性记忆，提升情绪管理能力。
当父母不断变得更成熟、更优秀，
养育中的各种问题都会迎刃而解，
孩子会获得更好的支持，父母在孩
子心目中也会充满魅力。这样的关
系，才是最积极、最有意义的。
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□李雅芬

《非诚勿扰》是个找对象的节目。有时候，
男嘉宾又是展示才艺又是秀体格，爱运动加幽
默智慧，眼看马上就要相亲成功，最后，女嘉宾
委婉地中国式拒绝：“你很优秀，但你没有给我
安全感，所以对不起”，两个地域、长相、职业都
很匹配的人，擦肩而过，无缘牵手，男孩子只好
悻悻离去，让人婉惜。

我们的生活越来越幸福，但在不少人内心
里，还是欠缺安全感。孩子上学、医疗养老、房
贷车贷，职业危机，今天有的，明天可能遇上

“不能承受之重”，竞争和角逐让我们经常焦
虑。

这一点，在相亲之类的节目中，表现得淋
漓尽致。展才艺秀身材，爱运动，喜幽默，这些
于男人，已经算不上长项和优势。有时候，男嘉
宾以似乎不经意的方式，展示自己的车和房，
这就有门儿，这是安全感的首要条件。

如果遇上钻石王老五，有自己的公司或产
业，多数就会赢得青睐。那叫一个抢手，去灭
灯，女嘉宾都捂着自己的灯不让灭，这种时候，
少金或者地位卑微而牵手失败的男生会作何
感想？也有男嘉宾说自己以后会给妻子雇保镖
和保姆，以此博得愿为金丝雀的女人的芳心。

拿“安全感”说事，与当年“宁可坐在宝马
车里哭，也不愿意坐在自行车后座上笑”，异曲
同工。在这个多元化的社会里，不能以人生观、
价值观、爱情观的优劣来评说，也不能挥舞道
德的大棒来批判。想嫁得好，没有错，但我感
觉，这男人是拿金钱和势力直接将女嘉宾“砸
晕”的。男人展示长项，无可厚非，否则人家会
说我们少见多怪，是心理扭曲，是变态的“羡
慕、嫉妒、恨”。

金钱的占有或者势力的强大，不可否认，
是一种安全感。但这种安全感的背后，也深藏
着更大的不安全因素。别人的总归是别人的，
尽管婚姻法对女性有保护的成分，可一旦这样
的男人变起心来，他的“动能”也是相当强大
的。他能经营自己到如此“成功”，也能把“甩女
人”和婚变“以各种方式”搞定。男人是有野性
的，男人也是有尝鲜与追逐性的，如果自己不
是“猎奇”“驭男”高手，还是三思而行。

安全感，其实总归是要靠自己获得的。这
种“靠自己”有“征服职场”或者“征服男人”两
种，真有靠“征服男人”过得锦衣玉食、安逸舒
适的，但能不能长久，另当别论。聪明的女人，
最好是内外兼修，二者俱备，进可攻退可守，尽
管辛苦，但给自己一份保障，不致在发生变故
之时哭天抹泪。俗话说，靠山山倒，靠水水流，
经济独立，人格独立，才是最大的“安全感”。

独立才会有安全感

【微情感】

□树辉

我们在这个世界上生存，必须清晰
地知道自己喜欢什么，讨厌什么。可是很
多人随着不断地长大，会渐渐丢掉这种
能力，在做任何事情时他们总在担心，自
己这样做是否会被别人喜欢，那样做是
否会被别人讨厌。这样的人会硬生生地
把自己喜欢什么、讨厌什么，变成自己能
不能被别人喜欢、会不会被别人讨厌。

如果你一直在寻求如何做才能被别
人喜欢，那你注定会生活得很疲惫。试想
一下，一个人如果连自己喜欢什么、讨厌
什么这样的事情都不清晰，那他何谈自
由呢？更不必说做自己了。

其实我们喜欢什么和我们的能力无
关。

喜欢吃辣的人，虽然不一定能吃辣，
但是他喜欢吃辣时,那种很爽、很过瘾的
感觉；喜欢打球的人，他的球技可能并不
高，但是他喜欢在球场上奔跑、呼喊，出
一身汗的感觉。这样的人有着共同的特
点，那就是他们知道自己喜欢什么。

在亲密关系里，一个人喜欢你，其实
他喜欢的是在这段关系里你带给他的感
觉。他在期待着你可以一直带给他这种
感觉，如果你明白了这一点，在亲密关系
中的压力就会减少很多。至少你不必过
多担心他会因为你做了什么而不喜欢

你，而且你也可以运用自己的智慧和他
相处。

比如，一个女孩儿如果知道男孩儿
喜欢她，是因为在她面前男孩儿觉得自
己很有男人味儿，这个女孩儿就可以运
用自己的智慧，用不同的方式让男孩儿
感觉到自己一直在被她欣赏，这时候他
们的情感就会既稳定，又有弹性。

在一次咨询中，一个上高二的男生
问我，如果一个人想获得自由，需要做些
什么？我告诉他，可以试着做自己真正喜
欢的事儿，远离自己讨厌的那些事儿。男
孩儿想了一下告诉我，他喜欢打游戏、和
父母顶嘴，讨厌学习、和别人交往，然后
用一种挑衅的目光注视着我：“这些我都
可以做吗？”

我告诉他，如果这些事情是他真正
喜欢的，并且他觉得做这些可以获取自
由，他当然可以做。只是这些未必是他真
正喜欢的，而且通过做这些获得自由，显
然代价有些太大了，划不来。男孩儿喜欢
打游戏，很可能并非是他真的喜欢打游
戏，而是因为他的父母讨厌看到自己的
孩子打游戏。对这个男生而言，他需要通
过做父母讨厌的事，让父母感受到自己
在亲子关系中的无力。和父母顶嘴同样
也是如此。

男孩儿讨厌学习，是因为父母太期
望他好好学习了，他讨厌父母过多的关

注本应由他自己去完成的事儿。所以这
个同学所能感受到的喜欢和讨厌其实都
是在意识层面形成的一个又一个假象，
这些假象都是在扭曲的关系中形成的。

男孩儿听了我的解释后，主动提出
了一个自己想要解决的问题，那就是他
怎么才能够不让自己和父母的关系影响
自己的状态，可以真正去做自己喜欢的
事。男孩儿很聪明，一下就抓住了问题的
核心。那些你认为自己不得不去做的事
儿，甚至是那些你非常讨厌去做的事儿，
其实是你的潜意识里喜欢去做的。有一
个专业术语形容这一现象，叫做“反向形
成”。我们可以说得绝对一点，在这个世
界上不存在真正的被逼无奈，所有的这
些感觉其实都是我们在强迫自己。

如果你想尝试着让自己生活得自由
一点，那就要拿出一些时间，关注一下哪
些事情是自己真正喜欢做的。如果你真
的想成为一个活得自由、热爱生活的人，
从今天起你可以尝试着这样和自己对
话：“我要去做自己喜欢做的事儿，只要
我真正喜欢就好。”

如同电影《肖申克的救赎》中的主人
公安迪一样，即使是在被冤枉入狱，经历
了二十年的牢狱之灾，在他的内心深处
依然很清晰地知道自己想要过怎样的生
活，最重要的是在他的内心深处一直住
着一个他所喜欢的自己。
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