
■心理辞典

关系场效应是指由不同的角色扮演
者组成的群体产生的内聚力或摩擦力，
在角色群体的活动效率中， 既可能产生
增力作用， 也可能导致减力作用。

俗话说： “三个臭皮匠， 赛过诸葛
亮”， 这种情况下 “1+1+1” 大于 3。 这
在群体成员活动的效率角度上， 称之为
“群体的增力作用”。

“三个和尚没水喝”， 这种情况下的 “1+

1+1” 却等于 0了。 这在群体成员活动的效
率角度上， 称之为 “群体的减力作用”。

这也说明在与集体融合的过程中，
既不能忽视群体对个体智慧的促进作用，
也不能迷信群体在任何群体在任何情况
下都比个体活动更有效率。 关系场效应
体现了权利的微妙， 也体现了个人奋斗
的精神。

国家二级心理咨询师 孔自来
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在家是霸王， 出门秒变怂， 孩子
就像个 “两面派”， 这让很多家长感
到头疼不已。 那究竟是什么原因， 导致
孩子前后反差如此之大呢？ 可能是这三
个方面出了问题。

1.�家长过度宠爱
如今很多家庭， 家里都是一个孩子，

四个长辈， 几个成年人照顾一个孩子，
呵护得无微不至。 尤其是很多老人隔代
亲， 简直把孩子宠上了天。 有时候孩子
犯错， 做父母的有心教育， 结果被老人
一顿指责， 孩子被惯出一身毛病。 而我
们也知道， 现在的孩子发育成熟得早，
对大人的脾气性格也比较熟悉， 知道自
己犯错了， 立马就会找靠山。 这就造成，
孩子在熟悉的环境中无所畏惧， 为所欲
为。 但是一到了陌生的环境， 发现没人
宠着自己护着自己， 脾气一下子就软了
下来， 变得出门怂。

2.�父母“窝里横”
有位朋友刚认识她老公时， 就是被

他的好脾气吸引到的。 但是谈了半年之
后， 才发现老公是 “外人笑脸相送， 自
己人动不动就发脾气” 的主。 婚后也是，
朋友找他帮忙， 脸上笑嘻嘻满口答应，
但自己还没让他做点什么， 就又吼又叫。
结果儿子不知道是受老公影响， 还是遗
传， 也是在家里经常发脾气， 到了外边，
被小朋友抢了玩具都不敢吭声。 由此，
我们可以看出， 孩子这种 “两面派” 的
性格， 一定程度上也是受到父母的影响。

3.�孩子在外吃亏， 回家发泄
在家里的时候， 大人们都围着孩子

一个人转， 但到了外边， 面对陌生的环
境， 有些惊慌失措没有安全感， 再加上
孩子缺乏社交技能， 不知道怎么和人接
触， 在外边受了欺负不敢吭声， 只好回
到家把气撒在熟悉的人身上。 孩子 “窝
里横， 出门怂” 很容易导致性格上内强
外弱， 喜怒无常， 长此以往， 不管是对

孩子成长还是人际交往都有很大的不利。
家长怎么做， 才能更好帮助孩子改

善呢？
1.�切忌标签化
孩子小的时候， 正是塑造性格品性

的重要时期， 很容易因为外界的引导，
走上错误的道路。 经常有老人带孩子的
时候， 当着很多人的面说孩子平时胆子
小、 窝里横， 这种标签， 很容易激起孩
子的逆反心理， 最后家长说孩子什么 ，
孩子真的有可能变成什么。 因此， 千万
不要贸然给孩子贴标签， 不要经常拿孩
子的糗事作为笑谈。

2.�在家里给孩子立好规矩
老话说得好 “没有规矩不成方圆”，

虽然现在都强调， 做父母的要和孩子做
朋友， 但是最基本的家庭教育还是要有。
在家里给孩子立下一些最基本的规矩，
教会孩子基本的礼貌和品性， 比如不可
以和爷爷奶奶大吼大叫， 要尊重老人等。

家长只有在最基本的教育上坚守好
底线， 慢慢培养孩子正确的价值观和情
绪表达， 孩子才能渐渐能够养成表里如
一的性格。

3.�帮助孩子控制情绪
孩子在不知道怎么解决问题， 怎么

和别人相处的时候， 还不能很好地控制
自己的情绪， 经常会将这种委屈、 埋怨，
发泄在家长身上。 面对这种情况， 我们
做父母的， 要帮助孩子控制情绪， 多一
些耐心， 多一些鼓励。 “妈妈没有帮你
穿好衣服， 知道你很生气， 不过妈妈相
信你可以自己做到， 试试看？” “你做得
真好！” 通过温柔坚定的话语， 将孩子情
绪稳定下来， 再来教会正确表达情绪的
方法。 经常和孩子沟通， 了解孩子的想
法、 感受， 孩子有了同理心， 便不会经
常在家里乱发脾气。

心理学硕士 李肇英

家长怎么办？
孩子家里横，出门怂

张女士和李先生结婚 6 年， 女儿 4 岁了。 说起自己
的婚姻， 张女士情绪起伏有点大。 “他说我总是想控制
他， 让他没有自由。 我却觉得自己一直爱得辛苦， 想要
得到他的回应， 总得不到。 总感觉我在追， 他在逃， 两
人越走越远了。” 让张女士最痛苦的事发生在半年前，
她无意中发现老公手机下载了一个同城聊天的 APP， 并
和陌生异性在聊天， 还抱怨我让他喘不过气。

说起这些事， 张女士有些情绪激动。 在她看来， 自
己每天任劳任怨操持这个家， 不但要照顾女儿、 照顾丈
夫， 还要做好自己的工作， 最后换来的竟然是另一半的
指责和抱怨。 在聊天内容里， 张女士看到丈夫细数自
己 “让人窒息” 的行为： 比如会偷偷看他的手机， 有
时候他出去应酬回来晚， 还要求拍视频证明自己到底
在哪； 周末在家休息的时候， 会突然对他一通数落 ，
说他眼睛里没有活， 也不知道帮做家务； 甚至是生病
的时候， 本来很需要她温柔些， 但她却一遍遍催自己吃
药， 态度很不好……

看到丈夫的聊天记录， 张女士很委屈。 因为同样
的事情， 在张女士的解释中， 呈现出另一种景象： 偷
看他的手机， 是担心他会不会变心。 丈夫工作辛苦，
张女士也心疼， 但看着他休息时躺在沙发上玩手机，
也不跟自己互动交流， 就觉得被忽视了。 所以张女士
经常一边干着活， 一边埋怨他， 就想让他多关注自己，
也不是非要他干活。 他生病， 张女士着急， 督促他吃
药， 是希望他快点好起来。 但丈夫看到的， 却是张女
士态度不好。

日子就是这样， 点点滴滴积累下了误会和矛盾： 一
个觉得被捆绑， 一个觉得不被爱。 其实， 张女士和丈夫
就是亲密关系中依赖者和反依赖者关系的典型案例。

当两人形成亲密关系后， 会出现亲密关系当中的两
大模型———依赖者和反依赖者模型。 男人和女人都有可
能是依赖者或反依赖者， 同时你有可能在这段关系里是
依赖者， 但是在另外一段关系里是反依赖者。

依赖者对爱非常渴求， 非常上瘾， 觉得如果对方没
有表达亲密、 亲近， 就像没有生命一样， 所以依赖者非
常害怕孤单， 总是恐惧被抛弃。 对依赖者来讲， 需要被
关注， 所以他们尽一切所能去取悦对方， 希望两个人是
黏在一起的。 而对于反依赖者来说， 这样的情感是一种
吞没、 控制， 他希望自由， 希望两个人能够分开和独
立。 在张女士这个案例中， 你会看到， 两个人在潜意识
的最深处有很强的矛盾， 各种各样的行为和情绪问题就
慢慢展开了。

那么， 这样 “你追我逃” 的关系如何破局？ 首先需
要明确自己是依赖者， 还是反依赖者。 通过张女士的介
绍， 很显然她在婚姻中是依赖者 ， 更需要爱和呵护 ，
而其爱人是反依赖者， 需要自由和空间。 这是和一个
人的原生家庭情况、 个人经历情况等密切相关的， 比
如从小与父母远离的人， 在婚姻生活中可能会依赖对
方。 而被父母控制过的人， 则会呈现反依赖特点， 一
旦关系中的另一半要求太多， 或者强迫他命令他时，
曾经被控制所带来的糟糕感受， 就会立刻跳出来， 于
是他只能选择逃离。

既然认识到自己和对方在需求上是有差别的， 那么
就需要主动调整相处模式。 彼此要有一个界限， 去更好
地接纳对方的需要， 去满足对方的需要， 才能获得真正
的亲密关系。 但有意思的是， 依赖者和反依赖者也可能
在生活的某个时候互换。 在一段关系里， 某天当依赖者
受够了， 想离开的时候， 反依赖者会有挫败感， 然后意
识到自己需要依赖者， 也需要亲密关系， 然后会去争
取。 但争取回来以后， 他们之间的关系又会进入下一个
循环。 事实上， 我们都是依赖的， 哪怕是反依赖者， 对
一方也是有一点依赖的， 只是他们更好地隐藏着。 所以
在婚姻生活中， 一个人并非固定在一种特定类型， 这就
需要我们基于爱去学习去成长， 能够满足自己， 也能满
足对方， 真正拥有幸福的亲密关系。

钱小琦

■婚恋心理

学会化解“你追我逃”的夫妻关系

很多家长都曾抱怨： 自家
孩子， 在家的时候像个小霸
王， 什么都是他说了算， 常常
指挥这个指挥那个， 有一点不
顺着他， 就大呼小叫发脾气；
但是到了外边， 却像打了霜的
茄子， 瞬间蔫了， 畏畏缩缩躲
在大人身后， 连个招呼都不敢
打， 平时在家里耀武扬威的那
个劲， 也不知道上哪去了。


