
□王玉初

女儿有一个性格，远超
于我。

刚进初中，女儿分在一
个老师要求严格、同学竞争
激烈的班级。第一天上数学
课，女儿在课堂上打哈欠，
老师发现后给予了批评。老
师知道，刚进青春期的孩子
很敏感。她担心女儿接受不
了，下课后便又做安抚工
作。她和女儿讲了半个小
时，总觉得没有说服女儿。
老师担心女儿从此会产生
抵触情绪，便与我沟通。

听闻，我也很担心。第
一天放学，我问了女儿情
况，和她沟通。第二天，我仍
不放心，又提及上课是否打
哈欠。她却说，“你不要老提
这个事，我都忘记了，还提
它干吗？”

她嘴上说忘了，我却不
敢忘，仍时刻留意她的数学
作业和学习状态。过了一阵
子，她依然喜欢数学，喜欢
那个批评过她的数学老师。
原来，只是我记得太多了。

从小到大，我们都在被
教育或提示要“记住”。譬
如，要记住把玩具摆放好，
要记住1、2、3，要记住按时
起床上学，要记住雨天出门
带伞，要记住努力学习。

长大了点，要记住的东
西就更多了。又如，要记住对
客户微笑，要记住领导的行
程，要记住女朋友的生日，要
记住按时还信用卡，要记住
到微信上点赞，要记住别人
对你的好，甚至要记住别人
的不友善。

上了点年纪之后，记性
差了，却仍要记住很多的东

西：要记得按时吃药，要记
得孩子们的生日，要记得提
醒 孩 子 注 意 身 体 ，要 记
得……到老得不行了，仍要
来个“老来多相忘，唯不忘
相思。”

记住的东西越多，人的
内心可能更充盈，看上去人
际关系也很好，到处都有朋
友、熟人。当一个人静下来
时，满脑子都是那些要记住
的东西，甚至还要起床看一
看煤气阀关了没，门锁了
没。

海洋中有一种很弱小
的生物——— 藤壶，它少量吸
附在鲸鱼身上，对鲸鱼并没
有太大影响。可一旦藤壶繁
殖多了，不但让鲸鱼难受，
还影响鲸鱼的游动速度，让
其无法捕食，最后导致鲸鱼
的死亡。

我们拼命记住的那些
东西像极了藤壶：记住一些
东西，并无大碍；记住太多
了，人就容易变得焦虑，失
去自我。

鲁迅留下了七条遗言，
其中有“忘记我，管自己生
活，倘不，那就真是糊涂
虫”。悲伤，我们当然要学会
忘记。有时，也要学会忘记
一些好的事情。记住太多好
的东西，不但包袱重，还看
不到危险，容易盲目乐观，
甚至导致自大起来。

上帝给了人类最好的
礼物——— 遗忘，但要去掉心
中的藤壶，还得靠自己。忘
记过去的欢笑，忘记曾经的
悲伤，忘记功名与利禄，忘
记经过的黑暗岁月，抬起
头，始终向前，向着阳光，向
着未来，那样每一天的生活
都会是新的，都是美好的。

清理心中的藤壶

【微情感】
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□王雪松

刘嘉玲在《超级演说家》的三
分钟演讲视频，震撼了不少女人
的心。她说：“女人的美丽，我觉得
从来都是宽容、慈悲，内心强大，
和对自身认识进化提升的过程，
我很庆幸我生活在一个可以独
立、自立，可以通过自身努力就可
以掌控自己的人生时代。”

年纪不轻的刘嘉玲，早已到
了“退休”的年纪，可是，她依旧很
努力，逼着自己去演很难演的话
剧，很辛苦地参加综艺节目，爬山
锻炼身体。因为唯有努力，才能活
出自己的精彩人生。

不断自我成长的女性往往更
有魅力，这种魅力来自她们知道
自己是谁，她们在持续成长的过
程中，找到与世界、和他人最好的
相处方式。

中国首位UFC冠军张伟丽，
今年在万众瞩目下卫冕金腰带，
她的成名之路看似快如火箭，但
事实上，为了赛场上的胜利一刻，
她经历了不少风吹雨打。少年时，
张伟丽曾拿到河北省青年散打冠
军，但17岁因为严重伤病，不得不
退役去北京谋求生计。幼儿园老
师、酒店前台、超市收银员、保安、
健身房销售……更换了好几份工
作，张伟丽的人生似乎离格斗越
来越远。不过，她心中的格斗梦想
却从未离去。“那个时候做前台也
好，做销售也好，我每天都自己锻
炼。没有教练，就每天练跑步，打
沙包练力量，直觉告诉我，我还会
回到格斗的赛场上。”张伟丽说。
经人介绍，她开始接触格斗职业
训练。从一开始兼职训练，到后来
辞职全职打比赛，逐渐崭露头
角……作为一个女人，张伟丽具

有超越常人的心理弹性。
心理弹性的概念是在对压力

应对和危机应对的研究中逐步发
展而成的，国内也有学者翻译为

“心理韧性”或“复原力”。越失意
时越不能沉沦，相信痛苦都是暂
时的，再灰头土脸的日子，都有云
开见月明的时候。

内心强大的女性，并不是她
的人生之路特别平坦，而是她具
有心理弹性，对于偶然和意外，能
够迅速适应和调整，把失去活成
另一种获得。

不断成长自我的女性，修炼
心理弹性的同时，面对挑战也会
持有更开放的心态。

杨澜毕业后进入中央电视台
当时收视最好的栏目《正大综艺》
担任主持人，当年这可是央视炙
手可热的栏目。可是当杨澜发现
自己眼界不足时，放弃了来之不
易的成功、放弃了眼前那么多名
利，毅然从央视辞职申请出国留
学。

她在《留学改变我的世界》中
提到：“我就是想要去看看外面更
大的世界。我希望能够学有所长，
能够更加深入到媒体的策划和制
作中去。这种简单、强烈的想法让
我迈出了人生的关键一步”。

在哥伦比亚大学的整个学习
生涯，杨澜非常努力，也非常辛
苦，超量选课，每天熬夜学习到凌
晨两点。但这段生活，让她在国际
政治、外交、经济、传媒等各个领
域都打下了更为坚实的基础。当
时学院会聚了五十多个来自不同
国家的学生，通过大家观念的碰
撞和思辨，让杨澜看很多问题的
时候，思考的方式也更加开放。正
是这些留学经历，才有了后来的

《杨澜视线》《杨澜工作室》《杨澜

访谈录》。
保持开放的心态，不封闭不

自满，懂得在工作中学习新的技
能，并因此获得成就与快乐，去追
寻更多的满足，形成良性循环，这
也就意味着在自我提升的道路上
可以越走越远。

有人说，人生的路往往是你
先有动机，才慢慢变得开阔起来。
我深表认同。每个人的一生其实
都是一趟单行的旅程。真正爱自
己的人不会过于看重成功与失
败。在她们眼里看来，成功与失败
只是一个结果。而持续探索自己
才是发现自己、塑造自己的过程。

心理学上发现，每个人都有
潜能。真正爱自己的人不会放弃
探索自我的步伐。我们要做的就
是把自己投入到生活、社会实践
中去，不断地探索自己、发现自
己、认识自己，因为这才是自我人
生丰富的意义。

漫漫人生路上，比起成功与
失败更重要的是，活出自己的女
性不自我设限，从未放弃探索自
己，懂得人生是一场自我体验，每
个当下才最值得投入。

人生就像爬山，当你爬上一
座山，歇上一会儿，又总会去下一
座山。是这样一次次寻找和突破，
构成人生连续的意义感。

而我们就一直在这样的过程
里，当安稳的时候，想要往上爬，
当极其不安时，又只得停下来获
得安稳。就在这样的循环交替中，
一点点去突破，一步步走得更远。

活出自我，是一个人的基本
需要，也是每个人人生中所要面
临的最大挑战。这个过程不分早
晚，也没有对错，重要的是找到你
自己的局限和节奏，让它们去成
就你！

壹粉“molly的一天”问：
朋友都叫我“迟到大王”。上班

会迟到几分钟，倒不至于扣钱；和
朋友约会，永远最晚到的那个人是
我。朋友埋怨我，说我是不是不在
乎他们。有时候微信回复也比较
慢，其实我挺想赶快回复，可是不
知道怎么回事，要回微信时总能发
现很多事情还没做，就这样忙东忙
西，最后回复信息就晚了。最近有
个多年的朋友直接怼我，说我不在
乎别人的感受，只关注自身，需要
上升到这种高度吗？

齐鲁晚报·齐鲁壹点心理专家
团蒋硕：

看到这位壹粉问“需要上升到
这种高度吗”，不禁莞尔。这种疑问
恰恰和迟到的行为习惯一样，是个
体性格特质与意识形态的体现。我
们可以分析其中的三个特点。

散漫是一种性格特质

散漫是一种性格特质，表现为
注意力难以集中、即时反应与持久
行为能力皆差、效率低下。“要回微
信时却忙东忙西”就是典型表现，
这位壹粉或者还有更多类似的经
验或感受。

这种特质的成因，有先天因
素，禀赋差异；也有后天影响，如幼
儿时期感统训练缺乏，早期学习成
长常处于干扰性环境中、压力不足
等等。

散漫的性格不利于工作与生
活，对学习和改变(包括这种特质
本身的改变)也造成一定限制。

规则感、同理心较弱

壹粉“molly的一天”面对朋友

的质疑，问“需要上升到这种高度
吗”，也许不需要。

但这个问题的提出，反映了这
位壹粉的第二个特点——— 难以觉
察和理解他人的感受，从而轻视自
己的问题与责任，即规则感和同理
心不足。

不夸张地说，每次迟到，都是
一次人际关系的冒险，因为“迟到
大王”漫不经心的行为，消耗着他
人的情绪、耐心乃至尊严，而前者
对此浑然不觉。这样一次次下来，
这位壹粉还有朋友，实在是侥幸。

风险意识差

如前所说，这位壹粉还有朋
友，人际关系看起来没那么糟，上
班迟到也限定在“不至于扣钱”的
范围，尚未产生经济损失。如果没
猜错，这位壹粉也没经历过其他重

大损失或挫折——— 一路冒险，有惊
无险。

这说明什么呢？说明这位壹粉
并非完全没有自控能力，之所以成
了“迟到大王”，是潜意识中认为迟
到的风险、代价不大，可以控制或
承受。一般情况下，或许是这样，
大家把迟到当成无伤大雅的毛
病，怼几句算了。而一旦这位壹
粉想要让工作、生活有所扩展，
面对未知的风险，这点侥幸恐怕
不够。

综上分析，是帮助“迟到大王”
了解自己的问题，至于是否尝试改
变，这位壹粉没有提出意愿，在此
不妄加建议。人的心理形态与经
历、发展需求、环境密切相关。我们
能分析、了解的是已呈现的部分，
而未来，我们祝愿“迟到大王”有新
的际遇，在某些契机促使下，实现
性格、行为方式的健康与完善。

【情感问答】

迟到大王历险记

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

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
点特成立“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。
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