
壹粉“何处有炊烟”问：
结婚两年多，我变得越来越不

喜欢自己了，总在一些无聊的事上
花去很多时间，很多时候仔细想想
既觉得自己好气、好笑，又觉得不
值，可是在事情发生的那一刻，我是
身不由己的。请问我该怎么调整？

壹点心理专家团树辉：
从表面上看，一个人不喜欢自

己的原因可能会有很多，比如随着
年龄的增长，会承担越来越多的角
色，这会让你感到很焦虑，随着你
一次次努力却没有得到升职加薪
的机会，这可能会让你觉得愤愤不
平……我们可以在现实层面列举
出几十种这样的原因，所有这些原
因都在反映我们内心深处的一种
状态，我把这种状态叫做潜意识里
的不确定感。

“何处有炊烟”在描述自己的
问题时，语言很简单，只有寥寥数
语，可还是流露出了许多重要的信
息。比如不喜欢自己的感觉出现的
节点是在结婚两年多的时候，这说
明什么？我做一个习惯性假设，这

至少说明在你结婚的时候对于自
己即将要进入的婚姻是有许多不
确定感的。

我这里所指的不确定和您的爱
人没有关系，我指的是你是否对自
己该以一种怎样的状态进入婚姻，
该如何承担起婚姻里作为妻子的角
色，有一个相对清晰的认识。一个人
要步入婚姻，说明已做好了承担一
份责任的准备，如果对此不能主动
做决定，在这个过程中没有幸福感
可言，那就无法在婚姻里找到自己
的位置，自然不能以一种健康的状
态走入婚姻。

所以，你在结婚后变得越来越
不喜欢自己，极有可能呈现的是你
对自己无法胜任妻子身份的一种焦
虑。一个人在过度的焦虑面前，会用
一种方式来催眠自己：“我怎么总是
担心做不好，我真是怂，连这些都不
知道……”长期在这种否定的状态
里，自然会对自己心生厌恶。

搞清楚了这一点后我们接着往
下看，你说总在无聊的事情上花费
时间，我想问一下，这些无聊的事究
竟是些什么事儿？打游戏、玩手机，

还是生闷气？我之所以这样列举，是
因为这些现象都是在我的工作中经
常会遇到的。

在我的咨询中，无论来访者是
青少年还是成年人，提到手机、游
戏他们都会深恶痛绝，可是当他们
面对这些电子产品的诱惑时又会
变得毫无抵抗力。为什么是这样
呢？我们会发现其实他们的内心是
在发生着退行。

什么叫退行呢？退行是指你无
法用和你实际年龄相匹配的心态
去面对现实的问题。比如说你现在
已经结婚了，但是你没有做好准备
如何和另外一个人一起生活，将来
还要共同生一个或是两个孩子。或
是在你自己还是一个孩子的时候
就没有感到多么幸福，你现在摇身
一变要被迫去面对一个成年人的
角色了，你的潜意识里首先想到的
就是逃跑。

跑到哪里去呢？网络的世界、
游戏的世界是最好的选择。因为在
现实的婚姻关系中有太多的不确
定性，网络就不一样了，你想干什
么就干什么，完全可以自己操控。

因为这股退行的力量来自我们的
潜意识，所以你会经常在它到来的
时候有一种身不由己的感觉，当它
远去之后你又会对这种身不由己
深深自责，觉得自己没出息。

接下来我们讨论如何进行调
整，调整自己状态的前提是对它和
你自己所处的位置有一个清醒的
认识，获得一份确定。你可以先来
确定一下自己目前究竟是一个怎
样的状态，到底存在什么样的困
惑，先把这些搞清楚再试着去向周
围的人求助，这些人可以是你的亲
人、朋友，也可以是心理咨询师，在
尝试过后，试着建立一段稳定的关
系，把这段关系当成你的一面镜
子，细细地去觉察。

在这个过程中，你会不知不觉
发现对自己越来越有耐心了，你开
始去关注你周围的人了，你会慢慢
变得喜欢自己生活中出现的一些
场景了……

相信你会在这个过程中慢慢
适应，记住改变得越慢，你的这份
改变越真实，越真实的东西才会越
有价值。
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□王瑞红

小晴是一位33岁的大学讲
师。单身的她，没有特别谈得来
的朋友，生活中跟同事不太来
往，与家人关系比较疏远，也没
有特别的爱好，唯一的爱好就
是喜欢养猫。3年前，她花6000元
购买了一只英短。猫咪买回来
后，她给它起名叫“毛毛”，将全
部情感都倾注到了这只猫咪身
上，将它视作自己的亲人，甚至
日常相处中，以猫咪的“妈妈”
自居，逗它的时候，让它叫自己

“妈妈”，虽然明知道猫咪不会
说人话，但她乐此不疲。

英短比较娇贵，相比本地
土猫，要养好它，不仅需要精
力，还需要不菲的经济支出，平
常买猫粮、宠物用品，她都给它
挑进口的最好的买。日常毛毛
但凡有一点毛病，她都很紧张，
甚至比自己的父母生病都在
意。而与父母，小晴已很久没联
系了，一个问候的电话也没有，
好几年没回过一次家，更别说
给父母孝敬点零花钱。她每月
的工资，大部分都花在了毛毛
身上。

33岁了还单身，父母着急，
给她张罗介绍对象，但她就是
不谈。她说：“我这辈子有毛毛
陪伴挺好，就这样了，找个男人
有什么用，得给他洗衣做饭伺
候他，还不如与毛毛一起感觉
舒服。”小晴的话，让父母很无
奈，也让她周围的人感觉她缺
乏正常人的思维，总觉得她哪
里有点不对劲，但就是说不明
白哪里有问题。于是，她的父母
来找我寻求帮助。

听了父母对小晴行为及心
理层面的描述，我心里有了数。
从表面上看小晴的所作所为另
类得有些任性，但从心理层面
来说，大龄单身缺爱的她，对动
物的宠爱更像是一种情爱的补
偿。宠物替代了她对真实情感
的需求，致使内心孤傲的她，不
能平等地接纳一个恋人。而这
种过度寄情宠物的行为，是内
心缺乏安全感的表现，是人际

交往出现障碍后对现实社会人
际交往的逃避。因为情感交流
需要得不到满足，人际交往出
现障碍，宠物便自然成了其感
情转移、寄托的对象。

可以说，所有这些都可以
用心理学上的“代偿行为”来解
释，其实，“代偿行为”在很多时
候可以作为自我调节的方法，
但过犹不及，如果把宠物当成
生活中的唯一，抗拒人际交往，
便会慢慢产生病态交际的困
扰。之所以会造成这种心理问
题，是因为在现实生活中，人与
人之间的交往需要互动，在这
种关系复杂的人际碰撞中，不
仅要考虑到自己，还要考虑到
别人的感受，稍有不慎便会引
起别人的反弹，影响人际关系。
而人与宠物的交流就简单了许
多，你只要对宠物好，宠物也一
定会依赖你，将你当成它的全
部世界。所以，有些人会为了逃
避人际交往中的矛盾和问题，
选择寄情于宠物。

找到了问题的症结后，针
对小晴的心理问题，我给她的
父母支了两招，嘱咐他们多给
小晴一些关爱，引导她积极参
加正常的人际交往，摆脱这种

“宠物癖”心理，回归正常生活。
一是通过自身的思想认知

来进行调节。引导她意识到自
己对宠物过度关注的行为是心
理出了问题的表现，使她反思
自己的这些异常心理情结，是
否因为自身存在人格不成熟或
者心理及情感需求不满足所造
成的。从而打破自我中心意识，
让自己走出去，积极拓宽人际
交往空间。通过人际交往，转移
对宠物的注意力，满足心理需
求。二是通过个人行为来进行
调节。认识到自己存在的心理
问题之后，要尝试与宠物保持
一定的距离，慢慢减少和控制
与宠物在一起的时间和频率，
有意识地给自己创造走出家门
与人交往的机会，努力在人际
交往中完善自己的人格，满足
自己的人际心理需求，从而走
出心理困惑。

过度宠爱宠物是种心理疾病

【微情感】
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发发发火火火能能能改改改变变变别别别人人人吗吗吗

□丛非从

当你对别人发火的时候，你是
想改变别人的。如果你只是想发泄
情绪，别人改不改无所谓的话，那你
去对着大海、蓝天吼叫“我恨你”就
可以了。那，发火能改变别人吗？

在幻想层面是能的。当你发火
的那一刻，你的潜意识是相信发火
能改变别人的。设想一下：假如你非
常坚信自己发火别人不会有任何反
应、任何改变，你还有力气发火吗？

当我们去做一件事，内心深处
是觉得有希望的、可以的、我能行
的，才有了去做的动力。哪怕是带着
怀疑，也像是在赌博一样，赌这次肯
定能赢。一个人不会去做他内心不
相信的事。

现实层面上，发火能改变别人
吗？也极有可能。一个人之所以会使
用发火来改变别人，一定是因为现实
层面上无数次行之有效，得到过很多
次正强化，这种方式才得以保留。

那使用发火让别人改变的原理
是什么呢？如果你发火，能让对方产
生害怕，他就极有可能改变了。发火
是一种惩罚，其内在逻辑就是：如果
你不/如果你继续……我就……

你对孩子发火，孩子害怕了就
改了。你对伴侣发火，伴侣害怕了也
改了。你发火的对象可能对你有很
多害怕：害怕你的威胁内容，害怕你
离开他、抛弃他、不管他、打他……
害怕你不高兴，害怕你充满怒火的
眼睛。所以别人越是害怕你，你的发
火就越是有可能让他产生改变。

听起来就感觉不是很好是吧，
一种残忍感会从肺流到胃，让人难
受。那发火有问题吗？发火本身是没
问题的，这是改变别人的有效手段

之一。但只会这一种，就有问题了。
两个原因：对方有时候不吃这一套，
他不害怕你，还反过来压制你，企图
对你进行惩罚。你们之间就进行了
权利争夺，看谁能压制过谁，谁更能
让谁害怕。你没有能力让他害怕，反
过来就会伤害到自己。

你的确挺厉害，回回赢，把把
赢。他害怕了，行为上也妥协了，但
内心产生了抵触，为以后的叛逆和
离开你做好了伏笔。

所以发火这种方法，偶尔用下
挺好的，常用副作用挺大的。

为什么有的人喜欢用发火这种
方法呢？因为他不会别的。从小到
大，他被父母改变的方式，就是发
火。他的父母不会动之以情，也不会
晓之以理，更不会花时间慢慢陪他
改变。父母改变他的方式，简单粗
暴，使用各种惩罚、威胁、情绪化，让
他害怕，他就不得不改变了。

长大后，他会习得并继承这种
方式。就像语言一样，发火就是母
语，而且是唯一语言，你只能学会这
个。那发火没用怎么办？潜意识里会
习惯性地自动判断：那肯定是发火
力度不够啊。声音再大点、情绪再浓
点、威胁再猛点、惩罚再大点。

所以发火的人不仅可恨，更是
可怜。除了发火，他不知道如何与人
有效沟通，没人教过，自己也没学
过。就像婴儿一样，只会咿咿呀呀。

改变发火的方式，绝对不是把
火指向自己，对自己生气。而是心疼
自己，心疼自己小时候每次被恐吓
的经历，心疼自己这么大了没学过
别的方式。

其次，就是尝试学习一些新的
方式去改变你想改变的人。

那还有什么别的方法可以改变

别人呢？
太多了。在此我不想多说，因为

你没经历过、没体验过，我说了你也
会觉得很难、不可能。对于你不熟悉
的方式来说，都是难的，没被训练
过。

就像语言一样，有的人觉得汉
语很容易，有的人觉得英语很容易。
母语当然容易，长大后看别人家的
外语，第一眼就觉得超级难。

学习新的人际方式，跟学习语
言一样，别扭、不熟悉、卡顿，需要思
考、训练，甚至需要克服面子。你需
要把它当成一个正经事来做，很重
要的事来做。

最好的学习方式，当然是被正
确对待。就像语言，最好学的方式就
是把你扔到那个环境里去，天天有
人跟你说，然后你无意识地开始模
仿、摸索。

然而你可能没那么幸运，遇到
能正确对待你的人。那想想你是怎
么开始学习第一门外语的，或许你
有办法找到新思路。

起码，你可以心疼下发火的自
己：我好想改变他，好需要他，好想
跟他有连接，可是我不会别的方式。

也可以可怜下发火的人：他很
想改变你，想跟你连接。你不喜欢他
这种方式的话，你可以慢慢教他如
何用正确的方式跟你沟通。如果你
不想破坏这段关系的话，这是最有
效的方式之一。

如果你觉得去心疼对你发火的
人很难很委屈，那你一定是在跟他
的互相发火中总是处于弱势和输的
那个，甚至你都不会发火，未战先
败，那还是先心疼下自己吧。

与其依赖别人，不如养育自己。
求而不得之苦，不如做强大的自己。
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