
壹粉“麋鹿迷路了”问：
不知道为什么，每次去一个新

的环境或认识新朋友前，我都告诉自
己，要做个开朗、经常微笑的人，但每
次我都做不到。我既找不到话说，也
笑不出来，总是一副死鱼脸。我这是
不是自卑呢？好像也不是。因为每次
面试时，我都可以做到很自信，说话
也到位，我的面试成功率没有95%也
有80%。

我想如果拿出面试时那种状态
去应对生活中的每个人，在别人眼里
我一定是个有魅力的男人。在一段关
系中，我总是能做到完美开始，却无
法继续圆场、再接再厉。我的这种状
态要如何调整？

壹点心理专家团树辉：
如果你想要摆脱现在的状态，至

少要做两项工作。第一是觉察你现在
的状态是怎样的，第二是看清你在各
种关系中处于一个怎样的位置。

你渴望突破现在的状态，可你有
没有想过现在的状态是怎样的呢？你

每次去新环境，在别人面前的表现都
和自己内心期待有很大反差，这说明
你的内心是不断冲突的。找不到话
说，也笑不出来，总表现出一副“死鱼
脸”的样子，只不过是这份冲突的外
在表现而已。

你周围环境是怎样的？你在人际
关系中处于怎样的位置呢？你好像都
不关心，你只关心自己要怎样去表
现。所以你每次到一个新环境中，好
像是要参加一场考试，在你的内心住
着一个考生，同时也住着一个考官。

当你在接触一个新环境之前，你
首先需要考虑的不是自己要怎样表
现，而是了解这个环境，接下来你会
认识一些怎样的人，他们都是做什么
的，你来到这里的目的是什么？你是
被邀请来的，还是和别人相约而
来……这个过程叫做把自己置身于
环境之中，只有这样你才不会把注意
力始终集中在自己身上，你的表现才
会更自然。在这种清新自然的状态
下，你带入到这个环境中的是自己的
气场，而不是一个自己千方百计想要

表现出的假象。
如果我们在别人面前强撑着表

现出色，其实是呈现出了一个假性自
体。这是心理学里一个很重要的概
念，即为了适应环境，违背自己内心
的意愿，去不断地迎合。这样的状态
必然会使你身心疲惫。

为什么你在面试的时候所表现
出的状态和你在平时的人际关系中
不同呢？因为去面试的时候你对自己
的身份和位置是清楚的，面试官也会
把你放在一个清晰的位置上，他们就
是要对你进行考核。

可是当换了一个环境时，你想把
要见面的人当成面试官，可是人家不
会配合你寻找面试的感觉，这就会让
你内心无法平静下来，你只能把这些
冲突留在自己的内心，不断地演绎。

因为面试时自我感觉良好，你就
想在生活中时刻保持面试的状态，这
种想法既可怕，又很不切实际。说它
可怕是因为你会不断地把考核自己
的任务丢给别人，导致你过分在意外
部的评价。说它不切实际是因为你不

可能时刻都遇到面试的氛围。生活中
我们的环境是在不断变化的，你需要
适应变化，而不是千方百计地在自己
擅长的环境里待着。

总是能做到完美的开始，说明你
是有能力表现出自己出色的一面的，
无法保持下去是因为你内心的不断
冲突在影响着你的状态。

我注意到，你在这里用的是“圆
场”一词，你在为谁圆场？你为什么要
圆场呢？我想这至少透露出，在你的
潜意识里，表现完美时的你，其实内
心是感觉很尴尬的。你从来不认为自
己表现出的那些优秀和出色是自己
的。

总结一下，首先你要仔细地觉察
自己内心由来已久的冲突，其次你要
多关注你的生活环境和工作环境是
如何变化的，寻找自己在不同的环境
中的身份和位置。更不要习惯性地代
替别人评价自己表现如何，在人际交
往中尽可能放松，体验顺其自然的感
觉。尝试着去用不一样的方式看待自
己和别人、和环境的关系。

【情感问答】

强撑着表现出色会让你身心疲惫
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□徐俊霞

小菲打小就不像个女孩子，
别的女孩成天抱一个洋娃娃扮家
家酒，她却喜欢和男孩一起玩赛
车、踢足球。步入社会的小菲就更
与众不同了，为人处世特立独行，
不喜应酬，不善迎合，像一株原始
植物。婚前，峰子喜欢她的原生
态，婚后，峰子的态度来了个180度
大转弯。

小菲对家事不热衷，大事小
事都嫌麻烦，所以家里家具少，厨
房里更是全自动电器多。峰子说：

“女人就该操持家务，你看你哪儿
像个女人？”小菲的脾气直来直
去，说话也是有一说一，峰子说：

“你能不能不说话，一出口就得罪
人。”单位竞聘上岗，小菲跟没事
人似的，不到上司那里活动，也不
拉拢同事拉票。峰子批评她不上
进，小菲晕了：“当初你不是说我
是原始植物，让我保持我的本性？
怎么这会儿说变就变了。”

峰子动辄以婚后的女人该怎
样装扮、怎样社交来要求小菲，弄
得小菲苦不堪言。小菲的着装以
休闲为主，穿不惯高跟鞋、淑女
装，小菲在社交场合不爱说话，不
会客套，这些婚前在峰子眼中的
优点在婚后统统都成了缺点。

新婚燕尔，小菲就懒得和峰
子一起出现在他的朋友面前，省
得他总编排她的不是。两个人各
有各的圈子，未尝不是一桩好事。
峰子半夜里应朋友之邀去酒吧喝
酒，小菲不会阻拦。小菲和闺蜜出
去旅行了几日，峰子就黑了一张
脸，说她不知道自己的身份。

小菲怀疑自己这婚是不是结
错了，难道婚姻只许州官放火，不
许百姓点灯？峰子是要活生生把
自己变成他的私人用品，让她的
世界只剩他一个人。在围城里，峰
子可以偷懒可以打盹，小菲不能，
她必须整装待发，入得洞房，上得
厅堂，下得厨房，不能给老公丢
份。

男人怕改造，女人怕绑架。婚
姻说白了不是一加一等于二，男
人想要一个“淑女培训班”里的极
品女人，下得厨房可以雇保姆，上
得厅堂可以请秘书，没必要为难

自己的妻子。以爱的名义强迫对
方为自己改变，围城里的天空永
远不会阳光普照。

认识一对开印刷公司的朋
友，妻子粗枝大叶，天性散漫，是
个马大哈似的乐天派，丈夫稳重
成熟，注重形象，事事要求完美。
在外人眼里极为不般配的两个
人，小日子却过得红红火火。

一次朋友聚会，我问这对夫
妻和和美美的秘诀，那位丈夫说：
刚开始也受不了，她烧的菜不是
油放多了就是盐搁多了，让人一
点胃口都没有。娶个老婆连顿像
样的饭菜都做不来，让这个完美
男人每每想起就憋气。妻子委婉
地建议他：要么你做，我打下手，
饭菜再难下咽，我都没意见。妻子
的软磨硬泡加上为了自己的胃着
想，丈夫还真学会了烧菜，妻子捧
场地表扬他烧得不错，堪称“食
神”，拯救了两个人的健康。哪个
男人禁得起老婆的“糖衣炮弹”？
做丈夫的唯有在“煮男”方面再接
再厉，百尺竿头更进一步。

朋友的妻子在外面衣着光
鲜，家里的事却懒得动手，她自己
的衣柜都很少打理，衬衣、裤子、
裙子、丝巾、包包总是杂七杂八地
放在一起，没有头绪，更别说给老
公熨烫衬衣，擦皮鞋等。朋友也曾
经试着改变妻子的生活习惯，却
发现不如修正自己融合对方来得
实惠。他现在学会了自己置办行
头，偶尔还会帮妻子参谋着装风
格。

天下夫妻的生活都大同小
异，柴米油盐酱醋茶的琐碎，老
人、孩子、家务、工作的纠结，在婚
姻里追究谁对谁错，为你做的少
我做的多这类小事斤斤计较而吵
得不可开交，不是我们结婚的目
的。

在婚姻里，个性需要收敛，共
性需要发展，改变对方，不如改变
自己，学会自我建设。德国有一句
关于婚姻的俚语：香肠有肉，不在
肠衣。意思是表达爱情与其张扬
和奢侈，不如默默为对方做点事。
懂爱的人，都有一颗包容的心，看
似为对方做出的一个小小的改
变，事实上却是两个人变得愈发
完美的共同成长。

婚姻里，改变对方不如改变自己

【微情感】

□周周

我听到一个故事，完美的诠
释了什么才是真正的快乐教育。

故事的主人叫丁丁，是一个
16岁的男孩，上学期以全校第一
的成绩考上了县城最好的高中，
而且孩子性格特别好，有主见。
邻居们纷纷来问他的父母：你是
怎么教育孩子的，你的孩子看起
来整天都在玩，平时考试也一般
般，怎么到了关键时刻考得这么
好？

丁丁的妈妈说：我们并没有
什么魔术，孩子的学习基本靠他
自己，如果一定要问我经验，那
就是我们做了三件事。

首先是提供快乐学习的环
境。丁丁的父母虽是工薪阶层，
但母亲爱好诗歌，父亲则喜欢历
史，虽然称不上书香门第，但也
有个不小的书架，堆满了父母喜
欢的书。他们并没有刻意启发过
丁丁读书，只是丁丁每次拿起书
的时候，父母就对他微笑，并且
给他贴个正向的标签：我们家丁
丁可是真喜欢读书啊。哪怕孩子
只是拿起漫画读，妈妈也给他竖
起大拇指，因此丁丁从小顺理成
章就爱上了阅读。

有人说，一个孩子如果有了
阅读的习惯，他就会辩证地看问
题，而不是陷入到非黑即白的世
界里。丁丁就是如此，他通过大
量自主阅读，说话有主见，而且
总能妙语连珠，这给他在学校里
带来很旺的人气，要知道一个孩
子如果广受欢迎，那他的自我价
值和归属感都会很强，这也是一
个人能够快乐和自我满足的源

泉和动力。
其次，给孩子做选择，并让他

为选择承担后果。《正面管教》这
本书里提倡父母要舍得让孩子做
决定，只要这个决定不危及到孩
子的生命安全。因为指令式的教
育方式，很容易让孩子失去主见
和创造力，一旦一个人做任何决
定，都需要别人来帮自己定夺，他
就已经失去了心灵的自由，他的
生活就少了很多的快乐。

丁丁8岁那年暑假，独自坐
了半个小时公交车去动物园看
动物，爸妈回来后，就听他绘声
绘色地描绘里面那些动物是怎
么乘凉、怎么活动的。教育学家
尹建莉说，父母让孩子对自己的
事情做的主越多，并且让孩子承
担这个主意背后的后果，那么孩
子的掌控感，以及对生命的热情
越会加倍。

更有心理学家研究，一个人
的快乐，就是来自于他对自己生
活的掌控感。而假如家长过多地
控制孩子，期待孩子就要听他们
的，那么即使孩子活得很安全，
也会很痛苦。

心理学家吴文君在她的书
里写自己女儿的故事，她说自己
工作很忙，从来没有时间管孩子
学习。中考前吴文君发现女儿非
常焦虑，因为自己本身从事心理
工作，所以她特别担心女儿的身
体健康，于是她和女儿商量：妈
妈帮很多孩子在考前减压了，也
让我帮帮你吧。结果女儿说：我
自己可以。吴文君听从了女儿的
想法，想不到女儿慢慢摸索到了
自己缓解压力的节奏，中考考出
了理想的成绩。而这个好的结

果，是妈妈放手让孩子自己做选
择，并且在心里充分信任孩子可
以为自己的选择负责所带来的。

还有很多家长容易忽视的
一点，是父母要懂得装傻、示弱。
最近读了一本书，叫做《父母的
格局》，提到父母无论什么身份
地位，都要注意保留自己的锋
芒，给孩子留一些展示他智慧的
空间。否则就是对孩子造成人为
的挫折，让孩子还没有走出家
门，就被父母打败了，那未来他
的自信就大打折扣，还哪里有快
乐可言。

演员陶虹在采访中也说到
自己女儿的故事，她说女儿明明
喜欢搭积木，她就给女儿买了很
多，结果一起搭了几次之后，女
儿就说不想再搭了，原来每次搭
积木妈妈都很厉害的样子，自己
却搭不好，所以不想再继续了。
陶虹恍然大悟，后来再次邀请女
儿搭积木，就利用超高的演技扮
演了一个失误连连的妈妈，导致
积木不是搭错了，就是倒下来
了，搞得女儿哈哈大笑，看着妈
妈这么弱，自己反而更加认真地
搭，以实力来赢过妈妈。

由此来看，快乐教育既不是
盲目在物质上满足孩子，也不是
为孩子扫除成长的一切障碍。而
是父母要做自主学习和自我满
足的先行者，并懂得放手给孩子
自主选择的机会，然后恰到好处
地示弱、装傻，以激励孩子的学
习动力。如此，孩子就能得到更
多的自由，也能通过一次又一次
的选择，获得更多的掌控和自
信，从而无论前路多么艰辛，他
都能快乐前行，勇敢去拼。
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