
2024年9月3日 星期二 编辑：张丽 邮箱：471901473@qq.com� �版式：洪学智08 灵家园心

心 房
成长

表面听话的孩子
实则心里藏着委屈
经过几次辅导后， 女孩告诉

我， 家里解决问题的方式是 “解
决人”， 她的母亲比较强势， 什么
事情都是她说了算， 都必须按她
的要求做 ， 否则必定挨打受骂 。
所以她从小就很听话， 对父母几
乎是百依百顺， 但她内心里却经
常感到委屈压抑。 随着年龄的增
长， 她越发反感父母， 直到有一
次与母亲发生冲突时， 她爆发出
来， 虽然事后被父亲痛打了一顿，
可内心里感到轻松了许多， 此后
就出现了与家人发生冲突她就大
发脾气的结局。

“不听话我等下把你关到黑屋
子去！” “不听话下次就别想要这
个东西了。” ……当孩子不听话与
父母发生冲突时， 用这种威胁利
诱的方式， 压制孩子， 迫使孩子
听从父母的方式， 几乎在孩子成
长的过程中家家都有过。 这种威
胁利诱的方式 ， 让孩子听话了 ，
即解决了 “人”， 但孩子内心的问
题并没有解决。 所以表面上孩子
听话了， 但内心里却充满了委屈
与不满。 这种不满情绪就是心理
垃圾， 垃圾堆多了堆久了就会发
酵膨胀， 膨胀到一定程度， 超出
了个体的心理承受能力， 就很容
易爆发出来。 所以， 非常听话的
孩子一般都不快乐， 发起脾气就
非常大， 甚至是一发就不可收拾。

改用“解决问题”的
方式管教孩子

在孩子成长的过程中， 要认
识到这种只 “解决人” 的管教方
式的危害性 ， 改用 “解决问题 ”
的方式来管教孩子。

当孩子不听话， 与父母发生
冲突时， 一定要先了解其中的原
因， 即孩子为什么会这样？ 不少
父母只要孩子一不听话 ， 就发
火， 说话语气很凶， 这种态度不
仅会吓到孩子 ， 让孩子感到委
屈， 孩子也不敢与你说真话。 所
以， 当孩子不听话时， 一定不要
发火， 而要蹲下来， 让孩子靠近
你， 最好是抱到怀里， 这样孩子
才会有安全感， 也才敢与你说真
话 ， 这时 ， 你虽然还没有做什
么事情 ， 孩子的问题或许已经
解决了一半 ， 因为你重视了他 ，
接纳了 他 ， 拉 近 了 亲 子 距 离 。
不少孩子在出现对抗或破坏性
行为时 ， 就是想引起你的关注 。
“关注 ” 这种心理需求 ， 就如同
人需要吃饭一样 ， 有好的吃更
好 ， 没得 吃 时 好 不 好 都 要 吃 。

所以 ， 孩 子 如 果 得 不 到 关 注 ，
就会想办法 引 起 家 长 的 关 注 ，
即使是打骂这种负面的关注他
也要 。 父母应该主动关注孩子 ，
而不是孩子以异常行为向你讨
要关注。

其次是详细了解原因后， 要
站到孩子的角度去理解孩子的需
求， 一个简单的办法就是想想自
己小时候的经历， 或许就能理解
孩子了。 如果亲子冲突时， 你与
孩子一起把问题解决了， 就等于
孩子成长了一次。 反反复复的冲
突， 其实也是亲子双方接连不断
的成长。 当你发现孩子长大了的
同时 ， 你会觉得自己也成长了 。
现在有不少孩子不爱读书， 父母
为此想尽办法也是收效甚微。 其
实， 不少孩子是因为没有理想与
追求， 不知道为什么要读书， 更
受不了发奋读书之苦。 如果不解
决孩子厌学的内在原因， 你再怎
么压着孩子去上学， 也只会是身
在学校心在玩。

湖南省怀化市第四人民医院
国家二级心理咨询师 杨司佼

你的身边可能会有这样的人： 他
们有时兴奋得像个孩子， 手舞足蹈、
又蹦又跳、 思维非常跳跃、 充满活
力， 就算每天睡很少， 都能精力满
满； 但有时他们又非常安静， 思维和
行为都变得非常迟缓、 呆滞， 不是嗜
睡就是失眠， 有时候一天下来都听不
到他们讲一句话， 好像被全世界抛弃
了一样。

有人可能觉得这个人的性格真古
怪， 有人可能觉得这个人真矫情， 甚
至有人觉得这个人的脑子是不是有
病。 其实他们并不是故意要 “作”，
而是正在经受双相情感障碍的折磨。

双相情感障碍， 简单来说就是情
绪像过山车一样忽高忽低。 在躁狂
期， 患者会感觉自己好像有用不完的
精力， 思维跳跃得飞快， 说话也滔滔
不绝。 但这样的状态并不会持续太
久， 很快， 他们就会陷入抑郁的泥
潭。 因为连他们自己都控制不了自己
的情绪。

双相情感障碍患者和正常人最大
的区别就是， 需要更多精神上的理解
和支持。 一方面是因为双相情感障碍
患者的情绪起伏会让人对他产生误
解。 这种情绪的巨大起伏会影响患者
的认知和行为， 他们可能因为情绪的
极端起伏做出一些自相矛盾的事儿。
如果不了解他们的人， 可能会觉得这
个人的行为非常让人难以理解， 或者
对他们产生误会， 从而远离他们。 另
一方面， 就是双相情感障碍患者对应
激事件的敏感性非常高。 这就意味着
他们非常容易受到外界一些小事的影
响， 可能因为别人无意间的一句话或
者一个小行为就产生强烈的情绪反
应。 如果别人总是习惯性忽略， 或者
不在意甚至是放弃他们的感受， 那么
他们就会非常崩溃， 然后会变得更加
麻木。 接着其他人觉得他们很冷漠，
然后远离， 双相情感障碍患者就会更
加崩溃， 这就会变成恶性循环。

所以对双相情感障碍患者来说，
他们需要我们知道， 他们的感受是真
实的， 他们的痛苦是深刻的。 他们需
要我们陪伴他们渡过难关， 而不是在
他们最需要我们的时候离他们而去。

河南大学医学院教授 寇绍杰哈佛大学从 1983 年开始了一
项持续 85 年关于幸福感的研究，
到目前为止发现在对幸福感的影
响中， 拥有温暖的人际关系排名
第一， 超过了金钱、 名誉、 美貌、
事业等其他因素。

但面对温暖的关系， 我们有
时候却会退缩。 比如希望获得爱
情， 却又害怕被拒绝； 想要帮助
别人， 又担心费力不讨好。 在这
样的犹豫中， 失去了一次次建立
温暖关系的机会。 这种类型的被
动心态往往是出于自我保护， 在
心理学上叫防御性的悲观主义 。
简单来说， 就是因为害怕承担负
面的结果， 所以停滞不前， 结果
让关系无法深入或者慢慢变淡。

如果心理防御让你变得越来
越悲观和封闭 ， 一定要尝试着
去改变 ， 为生活开拓出更多的

可能性。
1.�调整想法
情绪 ABC 理论提到， 我们对

主动的抵触与担心来源于背后的
悲观想法， 如果能够改变悲观的
想法， 这些阻碍我们的感受就能
自然消散。

比如你对一位异性心动了 ，
但担心被拒绝 ， 所以不敢表达 。
不如在心中这样告诉自己： 如果
表达了， 可能关系终止， 也可能
更进一步； 但不表达的话， 更进
一步的可能性也降低了。 而且真
诚地表明心意， 除了促成更积极
的结果， 并不会给自己带来额外
的损失。 当有了这样的心理建设，
行为也会变得主动起来。

2.调整行为模式
当我们内心那堵悲观的 “防

御墙” 开始松动后， 就可以一步

步调整自己的行为模式了。 先从
一些小事情开始， 比如主动地微
笑 ， 主动地打招呼 ， 你会发现 ，
原来主动并没有这么难， 还可能
收到对方友好、 热情的回馈。 然
后， 再去做一些更 “大” 的主动
行为， 如主动邀约朋友、 主动关
心家人、 主动赞美同事， 并进一
步体会这种改变带给自己以及关
系的积极影响。

如果你感到自己已经准备好
了， 能够坦然接受主动带来的各
种可能性了， 那就试着挑战下那
些自己一直因犹豫不决而没有开
始的事。

行动是消除焦虑与担心的好
方法之一。 当我们在行为上越来
越主动时， 我们对主动的担忧也
会越来越少， 形成一种良性循环。

长沙泰和医院 张自展

从 被 动 到 主 动 寻 求 改 变

亲子冲突———
解决问题而不是解决人
一个 22 岁的女孩在与母亲发生冲突后， 把家里摔

得一塌糊涂。 近两年来， 类似的事情已经发生多次。
去精神卫生专科医院就诊， 诊断为双相障碍， 治疗后
仍然反反复复。 后来家长找到我， 寄希望于心理辅导。

▲ 心里崇拜谁， 不必变成那个
人， 而是用那个人的精神和方法， 去
变成你自己。

▲ 纵使被说坏话、 被讨厌， 也
没什么好在意的， 因为 “对方如何看
待你”， 那是对方的课题。 擅自背负
别人的课题， 只会让自己感到痛苦。

江西 蔡小勇

心灵鸡汤

双相情感障碍患者
和正常人的区别


