
壹粉“抹茶不加糖”问：
我自己很少投诉人，但我LG

（老公）这一点跟我相反，点外卖人
家晚送了10分钟要投诉，物业打扫
卫生不及时要投诉，马路上的盲道
堆了自行车，他也要打12345投
诉……我觉得这很浪费时间，为什
么要花这些时间跟人置气，回避这
些冲突保持体力去健身、刷剧不好
吗？为这个我经常和他起争执，而
且隐隐觉得，这是否是我们俩的

“三观不合”，会影响感情吧？

壹点心理专家团专家蒋硕：
先说句题外话：很多朋友喜欢

将人与人之间的差异归为“三观不
合”，但真要问“你的三观是什么”，
往往答不上来。这样模模糊糊一言
概之，并不能帮助我们了解他人、优
化关系，不如从人格、行为机制等方
面具体分析，再看是否影响感情、是
否能更好地共处。

回避冲突的两种方式

“抹茶不加糖”说自己“很少投

诉人”，并认为LG应该和自己一样
“回避冲突”。殊不知，你的LG其实也
在回避冲突，只是方式不同而已。他
热衷“投诉”，即诉诸管理方或权威
者，依赖规则或权力解决问题。这除
了体现出对规则、权威的服从、利用
(或依赖)，也体现出“不直接介入”的
态度。本质上，“抹茶不加糖”与LG不
是对立的，两人可能还有些共同点，
就是“直接行为”的欠缺，比如直接和
外卖人员交流、直接动手清理盲道上
的自行车等等(这涉及责任与能力边
界，我们后面再谈)。所以，我们首先
建议“抹茶不加糖”，不要简单地将
LG的行为视为“浪费时间”，试着探
寻其背后的原因，也许很有意思。

刻板正义与灵活共情

说到对规则与权威的服从、利
用(或依赖)，通常反映两种人格特
质，一是“高道德要求”，二是“刻
板”。具有高道德要求的人，常在现
实中赋予自己“监督者”或“审判者”
的角色，对违规或不合理的问题敏
感，乐于指出并批判，仿佛正义的化

身。同时，这类人缺乏灵活性，过度强
调统一与正确，对人、事、物的复杂性
缺乏理解，也不善于使用变通的方
法，所以言行比较刻板，动辄一门心
思投诉到底。和这样的人保持亲密关
系确实很难，因为他们不懂得共情。
但相应地，他们作为人格特质偏幼
稚、心理能力不足的人，可能也没有
得到足够共情，因而难以改变成长。

“抹茶不加糖”既然提出了这个问题，
如果在理解他人、宽容灵活处事方面
优于LG，不妨试着主动共情LG并提
供心理上的帮助，这对于感情或关系
的维系，是必要而积极的。

少争执，多行动

怎么提供心理上的帮助呢？我
们按照心理咨询“助人自助”的原
则，提供几条参考。

避免就“好坏”“对错”“应不应
该”这类话题进行争执。“抹茶不加
糖”的LG本身就刻板，容易陷入理
念偏执，争执或辩论只能强化两人
的对抗性，而无助于改变现状。

共情对方的情绪与观点。当“投

诉”再次发生时，可以试着这样说：
“我知道你很生气，这种事你忍不
了，这里面确实有问题。”站在(哪怕
是表面)一致的立场上，可以更容易
地沟通，直至达成共识。

鼓励更多样的现实行为。先询
问LG对责任与能力边界的感受，比
如“下楼等等外卖小哥，先趁热吃了
再说”“找保洁问问是什么情况，你
觉得什么情况你能接受”“你觉得咱
们能把那些车子挪开吗”……一旦
对方有所回应，就加以肯定，并引导
其继续尝试。可能不会很顺利，但值
得努力。

正面强化。“抹茶不加糖”可以
关注LG哪怕细微的改变，认同其好
的方面。“你这样做，我感觉比以前
舒服多了”“像你这样有原则的人值
得信赖”“你看，那个人很感谢你”。
由此，新的行为机制逐渐代替旧的，
关系也会有新面貌。

以上建议，都是为了发现更多
可能、争取更好发展。心理成长不是
一蹴而就，也不是一厢情愿的。如果
进行了积极投入，仍不满意，那就干
脆“三观不合”，分开算了。

【情感问答】

毋论三观不合，共享灵活正义
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□邱蕾

很喜欢一句话，要记得别人对你的好，不要记自己
对别人的好。

记得别人的好，就是记得外界对自己的善意，知恩
图报。不记对别人的好，就是不计较回报，不让它影响
心情和以后的决定。它们是相辅相成的，只记别人对自
己的好，懂得感恩，你敬我一尺我敬你一丈，而对方得
了这好，同样记下，同样去回馈，那善意的轮回便可以
循环下去。

与之相反的，是只记得对别人的好，或者说，只记
别人对自己的坏，这样的人，往往斤斤计较，贪图回报，
耿耿于怀，心胸狭隘，他们做事总在算计，盘算值不值
得，如果觉得没好处，正确美好的事他们也不会去做，
如果认为有利可图，缺德丧良心的事也理直气壮地去
干。

这样的人，幸福吗？快乐吗？不会。
有个阿姨，逢人就只会说婆婆、大姑子、小叔子对

她的不好，控诉他们对她犯下的恶行，骂他们不是人，
她与婆婆大姑子们一个屋檐下生活了三年便分家，搬
进城后更是一年只见一两次，可她完全不顾这些，在婆
婆死去快三十年的当下，依旧提起陈年往事便一副哀
怨愤慨模样，感叹自己是天下最倒霉最不幸的媳妇。她
的老伴，也因此成了出气筒，每天都要被找茬骂几顿。

因为天天被负面情绪困扰，她的脸上难见笑容，健
康也深受影响，受她连累，亲人在回到家后往往负担很
重，家庭气氛是阴沉的，苦闷的，全家人的脸上也是难
见笑容。老伴有次生气地感慨，我就不信她这辈子没碰
到过好人，没遇到过好事，可那些对她施过援手的人，
对她好的人，怎么这么多年就没得到过她挂在嘴边的
待遇？

为什么这样的人会过得不幸，因为他们把自己封
印在了一潭死水里，拒绝外面阳光雨露轻风的滋润，水
至清无鱼，死水里绝不会有新鲜养人的气息。这样的
人，往往外在形象也很低，让人不愿亲近。

还有一类人，总把对别人的哪怕丁点好也牢牢铭
记，时常说起，好像在时刻宣示自己是个大好人，提醒
人家要对自己有所回报，对方没有回报，或回报没有达
到他设想的标准，便心生不满，觉得委屈不甘，为自己
当初的付出觉得不值，这样的人，也不招人待见，即便
有人陷入困境，他要搭把手，人家也会拒绝，有谁愿意
从此生命中出现一个揪着恩德不放，总在自己面前以
恩人身份居高临下看待自己的人？

记得别人的好，不记自己对别人的好，是提醒我们
修炼一颗纯粹的心，修炼拿得起放得下的大度心态。反
之，会让自己越来越自私，自私到坏的地步，令自己深
陷泥沼，远离清泉，被自己制造的有害物质所伤。

记得别人对自己的好，是用真善美滋养自己，用美
好孕育更多美好，以向世界释放更多善意。不记自己对
别人的好，是摒除功利等一切干扰美好的杂念，始终保
持一颗美好的初心。这样的高调与低调，能给自己与他
人带来最大的收益，也才能收获最多的温柔。

对别人的好，不必都记得

【微情感】
□王雪松

接二连三的学生轻生事件，令人
触目惊心。在悲伤痛惜之余，作为成年
人的我们能做些什么呢？可以静下心
来问问自己，有没有理解孩子们曾经
的心理状态，有没有了解可能的触发
因素，有没有辨别孩子的情绪问题。一
句话，你是不是孩子情感的支持者。

西安9岁的女孩在书桌上留下两
封“遗书”。上面用稚嫩的笔迹写着：

“妈妈，这是我的选择。”“为什么我干
什么都不行。”只有9岁的她，还没来
得及体验人生的种种美好，就匆匆告
别了这个世界。而为什么年仅9岁，就
会如此绝望，最后选择纵身一跳？

自我否定，是精神层面的自杀。孩
子年纪小，对自身和外界的理解非常
有限，遇到挑战和困惑时，他往往不知
道该怎么应对，甚至不确定自己是否
有能力应对，只能求助于爸爸妈妈，向
爸爸妈妈倾诉自己对环境的无法预
期、对自身不了解的焦虑。

这个时候，顺着他的思路，帮助
他把那些藏在事件背后的焦虑表达
出来，问题就已经解决了大半，他便
能很好地控制住自己的情绪，也会渐
生出自信。相反，如果孩子的情绪不
被体察、接纳，他就会陷入更深的焦
虑之中———“为什么我这么难受，却
没有人来关心我，帮助我？”

被忽视、被拒绝、被批评的次数
越多，孩子的自我存在感就会越低，
最终无法信任、尊重他人和自己。对
孩子来说，被父母无视，等同于被抛
弃。日本精神科医生冈田尊司认为：
不被父母所爱，不被认同的受伤心
情，在不知不觉中转变成自我否定，
这样的烙印持续威吓着当事人。

在对话中，让孩子感受到被爱、
被需要是扭转孩子自我否定的关键
一环。毫无疑问，大多数父母都深爱
着自己的孩子，却不知道该怎么和孩
子沟通。

包括姜文的母亲。我曾看过一个
专访视频，姜文提到了一个细节，说
1988年，姜文凭借电影《红高粱》一炮
而红时，父亲和母亲并没有表现得特
别开心，老人家真正在意的是电影中
儿子被放缸里三天的那场戏，到底是
不是真的。姜文也知道母亲是爱他
的，他说母亲去世的前两年，陆陆续
续给他包了几个大红包，因为担心姜
文那几年没拍戏，缺钱。只是，他们母
子的问题在于，一个想听，一个不说。

相比上一代的父母，我们这一代

已经好很多了，因为已经意识到忽视
教育、打击教育的问题所在，都在努
力摆脱原生家庭的影响，学着表达
爱，学着无条件接纳孩子。

就像袁咏仪一样，很多时候，我们
自以为已经做得很好了，也不认为自
己与孩子谈话的方式是暴力的，可孩
子的感受并不一样。儿子魔童一度非
常讨厌她。

一个家庭，最好的教育是无论贫
穷或富有，都能在情感上给予孩子充
足的滋养。就像傅雷在信中表明的那
样：一本正经地说大道理，远不如日
常生活中琐琐碎碎的一言半语来得
有效。从日常跟孩子的交流中，了解
他们的喜怒哀乐和正当需求，在经济
条件范围内，爽快地答应。经济条件
不允许满足孩子的一些需求时，需要
坦诚地说明情况，孩子会接受父母的
真实、体谅父母的现状。如此，孩子成
人之后，也会取悦自己并且坦然享受
生活。

了解到孩子的喜怒哀乐后，还
要学会倾听与共情。孩子从婴儿状
态到青春初期，这个成长过程的每
一天，都可能经历他们从未遇见的
境况，包括人、事物、思想等等，这
些境况都会引发他们情绪情感上
的反应。而接纳和平复这些情绪情
感，是孩子成长过程中的重要内
容，他们会逐渐变得温暖、勇敢、包

容、细腻、成熟和智慧。
孩子们需要在父母给予的情感

中成长，而不是在没有情感支撑的挫
折中无奈地“坚强”。

比共情更进一步的是接纳孩子的
不完美。现实中几乎所有的父母，都希
望自己的孩子是最特别的那一个。如
果发现周围有谁家的孩子稍微“突出”
一点，就会忍不住拿这个孩子跟自己
的孩子比较，恨不能自己的孩子马上
超越过去。殊不知这样是在彻底打击
孩子的自尊和自信。

每一个孩子都有自己的优势和
成长节奏，只有尊重这个现实，才能
帮助孩子在自身资源的基础上健康
成长。很多家长之所以掉入自相矛盾
之中，无非是一边鼓励孩子去尝试，
另一边又死命不肯放手，美其名曰：

“我有人生经验，没有我的指导你会
多走弯路！”

于是孩子们失去了所有的独立自
主机会，包括犯错的机会。而再想让孩
子去承担自己的人生、勇敢前进时，他
们没有生长出勇往直前的能力。

归根结底，每一位父母，都需要
承担起爱的责任，给予孩子应有的照
顾、支持、帮助，尤其是在他们的情绪
情感上，给予及时的关注、接纳、理
解、包容。

做孩子情感的支持者，这是所有
成年人义不容辞的责任。
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