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聪明人会把嘴藏在心里 ，
愚蠢人却把心摆在嘴里。

陈英远 （安徽） 作
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心 房
长成

下面这六句话， 如果父母
经常说， 就容易出现这样的情
况。 看看你中了几条———

例句： “你看看人家， 你
再看看你。 人家怎么就能， 你
怎么就不能？”

这句话， 可能位居孩子反
感指数第一名了吧 。 别说孩
子， 每个人都讨厌被拿来和别
人做比较。 你看见有哪个成年
人会说 ： “你看看人家多漂
亮， 你怎么就不知道捯饬一下
呢？” “你看看人家多能赚钱，
你看看你。”

但父母们就是这么毫无顾
忌地用别人家的孩子来 “激
励” 自家孩子， 还期待孩子见
贤思齐。 树立榜样是无可厚非
的， 但前提是要激发孩子的上
进心， 而不是羞耻心。

“你看看人家”， 这句话隐含
的意思是： 你太差了， 你不如
别人， 你不好。 还带着嫌弃的意
味。 结果就是， 成功激起孩子的
逆反心理和挫败感， 一肚子的
愤怒无处发泄。 内心弱一点的，
默默地听着， 暗自伤心； 内心
强一点的， 直接怼回去： 那你
给人家当妈去！ 说多了， 会破
罐子破摔： 我就是做不到！ 不管
反 应 如 何 ， 有 一 点 是 相 同
的———如果总这么说， 孩子可
能真的会认为： 我就是不够好。

类似的句型： 你看， 我说什
么来着， 我和你说过多少次了，
你就是不听， 现在知道了吧！

很多父母在孩子跌了小跟
头后， 会忍不住补这么一句。
也许本意是想让孩子记住教
训， 以后多听父母的话， 但怎
么听怎么有种隐隐的胜利者的
姿态———当初不听我的， 你看
你掉坑里了吧。 如果和孩子一
起客观地把事情捋一捋， 总结
经验， 孩子可能会心平气和地
接受。 但如果父母用这样的话
试图让孩子反思， 只能激起孩
子的羞愧感。 为了逃避这种很
难受的感觉， 孩子会表达出强
烈的恼怒和逆反———你说的对
又怎样？ 我就是不听！ 结果就
是， 把一次很好的复盘机会瞬
间变成了情绪上的对抗。

孩子最烦父母说的 6句话
一位女士向我求助： 因为女儿陷

入一场诈骗事件， 数百万的窟窿已经
无法圆场。 这一个多月来， 她吃不香
睡不着， 整天都想着女儿的事， 满脑
子都是女儿的事。 特别是一周前随着
公安司法的介入， 她更是惶恐不安，
感到自己快崩溃了， 活不下去了。

这是一例因负性生活事件而导致
的急性焦虑反应。 听了这位女士的倾
诉后， 我给她做了一个音乐放松， 让
她从高度紧绷的状态中舒缓松弛下
来， 才能更有效的沟通。 我告诉她，
她在整个事件中的反应和感觉， 并非
她脆弱不坚强， 而是因为事情太大
了。 在这种情况下， 恐怕任何做母亲
的都会出现焦虑恐惧反应， 只是强度
轻重不一样而已。

我与她讨论的第一个问题是， 这
件事最坏的结果是什么？ 她想了想
说： 最坏的结果是刑事犯罪， 几百万
至少要判十几年。 最坏的结果也就
这样， 那还有什么更可怕的吗？ 心
中有了底， 心就不再悬着， 焦虑自
然就减缓了不少 ； 第二个问题是 ，
现在该怎么办？ 讨论的结果是： 尽
快去自首， 积极配合调查 ， 交待问
题的同时， 检举揭发同伙， 争取立
功减罪； 第三个问题是， 当前有哪
些事情要做， 一件件地写出来， 然
后按轻重缓急排出来再一件件地落
实； 第四个问题是， 给自己找一个
精神支柱 ， 让自己坚定地活下去 ，
好好地活下去。 人活一口气， 有了
理念， 有了心理支柱， 才不怕压力，
才不会压垮 。 在心理调节的同时 ，
也可去心理专科医院求助于专科医
生， 合理使用些抗焦虑药物， 能有
效地缓解焦虑反应， 改善睡眠 。 再
则是要加强运动， 运动不仅能增强
体质， 也能有效地缓解焦虑。

咨询结束时， 女士告诉我她不仅
感觉轻松了许多， 也知道自己该怎么
做了。 一周后她打电话告诉我， 虽然
时不时还会想这件事， 但能吃能睡
了， 她有信心走出这件事的阴影， 好
好活下去， 因为还有老公、 儿子、 女
儿与孙子都有需要她好好地活下去。

怀化市第四人民医院 杨司佼

如何面对
负性生活事件？

看看你中了几条？
我们都知道， 情绪上头时， 骂孩子、 吼孩子不好，

却往往忽视了， 很多日常话语， 看似随口一说， 却隐含
了很多情绪和攻击。 孩子感受到这些情绪和攻击， 会生
出莫名的愤怒和烦躁， 却又说不出什么来。 日久天长，
会形成内伤， 和父母的关系渐行渐远。 父母还莫名其
妙： 我很少吼孩子， 我对孩子很上心， 怎么会这样呢？

你看看人家！

我早就说了吧？

我还不是为了你好！

例句： 我都是为了你好。 我
打你管教你， 还不是为了你好，
别人家的孩子让我管我还不管呢。

父母经常说这句话， 很可能
意味着两件事： 一是父母经常越
界干涉孩子， 把自己的意志强加
在孩子身上。 二是说起来是为孩
子好， 实质上是满足自己的需求。
就像一个人越标榜不在乎什么， 其
实越在乎什么。 真正为孩子好的父
母， 是很少把 “为你好” 挂在口头
上的。 而且， 细品这句话， 总感觉
有一些道德绑架的意味———我是父
母， 我还能害你吗？ 你要理解我
的这份苦心。 说这话时， 父母也
往往一副苦口婆心的样子。 这会
让 孩 子 感 受 到 无 形 的 亲 情 压
力———明明不想听父母的， 明明
觉得父母做得不对， 却又说不出
什么来———再反驳， 好像就是自
己没良心、 不孝顺了。 这种憋闷感
让孩子非常烦躁， 恨不得大吼一
声： 你能别对我这么好吗？！

例句： 我像你这么大的时候，
早就给大人做饭了， 哪像你， 还等
着父母给你做饭。 我当年都是走山
路去上学， 刮风下雨都是自己走，
哪像你， 天天开车接送， 起个床还
得催半天。 我上六年级时就出去卖
冰棍赚零花钱了， 你连买个东西都
不敢自己去。 我小时候……

当然， 很多时候， 父母不会
讲出后半句， 但那个意思已经呼
之欲出了， 孩子只要不笨， 都能
脑补。 这类话的潜台词是： 我能
吃苦， 你怎么不能？ 我能做到的，
你也要做到。 你做不到， 说明你
太娇气、 软弱、 没出息。

看上去是对孩子要求严格 ，
但孩子感受到的， 是一种道德优
越感的碾压 ， 是一种蛮不讲理 。
结果就是， 成功地激起孩子的不
屑、 愤怒和抗拒： 你是你， 我是
我 ， 凭什么要求我要像你一样 ？
时代不一样， 凭什么这样比？ 还
有隐隐的挫败感。 因为好像无论
怎么努力， 都无法超越父母口中
昔日的 “辉煌 ”， 索性破罐子破

摔 ： 我就这样了 ， 你又能怎样 ？
有趣的是， 和妈妈们比起来， 似
乎爸爸们更喜欢这么说。

可能是爸爸们更容易陶醉在
过往的骄傲中 （且不论是否有所
夸大）， 思维也不像妈妈们那么灵
活有弹性， 更容易停留在 “几十
年前如此， 现在也应该如此” 的
刻板模式里。

例句： 一天到晚就知道 （），
你还能干点啥？ 括号里可替换为：
打游戏、 吃、 睡觉、 打扮、 看闲
书、 顶嘴……

这句话又是一棒子打死， 直
接全面否定了孩子的努力和付出，
让孩子感到自己一无是处， 每个
毛孔都充满了挫败感。 孩子可能
不会和你顶嘴———这个打击得太
全面了 ， 让人不知从哪里反驳 ，
索性什么也不说了。 如果希望孩
子变得一无是处， 不妨多说这句
话， 因为他会慢慢认同你说的。

这句话， 看上去不像前面几
句带有很明显的情绪， 但杀伤力
也很大， 属于冷暴力。

它的潜台词是： 如果你不听
我的， 我就切断和你的连接。 那
意味着， 我不要你了， 你好自为
之， 自生自灭。 孩子天生依恋父
母 ， 最恐惧的事就是被父母抛
弃———哪怕是心理层面的。 所以，
这句话看似退让， 实则胁迫， 并
释放出一种冷漠———我爱你， 是
有条件的， 如果你没有满足我的
条件， 我就不爱你了。 为了继续
得到父母的爱， 孩子很可能会按
父母说的做。 但实际上， 孩子已
经受伤了 。 这是孩子小的时候 ，
当孩子大一些， 有能力了， 可能
就不再接受胁迫———不管就不管，
随你便。 面对孩子的决绝， 父母
撒手锏失效了， 也很受伤———这
孩子 ， 小时候不是挺听话的吗 ，
怎么变成这样了呢？ 如果走到这
一步， 只能是两败俱伤。

国家二级心理咨询师 凌想

我当年……

一天到晚就知道玩，
你还能干点啥？

你爱怎样就怎样，
我不管了。


