
心灵鸡汤
▲ 生活恰似一首跌

宕起伏的乐章 ， 有激昂
的高音 ， 也有舒缓的低
音 。 别因一时的低沉而
沮丧 ， 每一个音符都在
谱写你的人生旋律。

▲ 人生之路布满迷
雾 ， 挫折是那浓重的阴
霾 。 但请相信 ， 心中的
勇气是穿透阴霾的光 。
当你鼓起勇气前行 ， 阴
霾终会消散 ， 阳光会倾
洒在你的征途。

重庆 李念

漫 言 漫 语

������心理学家阿德勒曾说： “一切烦恼皆源
于人际关系。” 这句话真是说到心坎里， 尤其
是对那些总是想取悦他人的人来说， 他们小
心翼翼地生活在别人的期待之中， 常常忽视
了自己的感受。

我曾经认识一位职场新人， 她为了同事
们 ， 连续三个月每天都买咖啡 、 帮忙写报
告 。 直到有一天 ， 她因为身体不适拒绝加
班 ， 却被同事指责 “自私”。 那天， 她躲在
卫生间里崩溃大哭， 心里满是委屈： “我做
了 99 件好事， 为什么只因为一次拒绝就成
了罪人？”

有一类与 “讨好型人格” 相反， 它的典
型特质是： 把自己的感受、 需求放在第一位，
敢于拒绝任何人的不合理请求， 不会过度委
屈自己， 成全他人。 像 《肖申克的救赎》 里
的安迪一样， 勇敢地打破束缚。

在朋友聚会上， 她坦然站起来说： “我
先走了， 明天有重要会议”。 起初， 大家可能
会觉得她 “不合群”， 但时间久了， 大家都开
始赞赏她 “活得通透”。

“讨坏” 其实是一种人性尊严的觉醒。 越
来越多的人意识到， 与其在讨好中消耗自己，
不如在真实中绽放自我。

01 你的讨好藏着童年的伤口
讨好者的内心总是笼罩着焦虑： “我刚

才是不是说错话了？” “他会不会讨厌我？”
而那些 “讨坏” 的人则内心平和， 他们懂得
“允许别人失望是成年人的必修课”。

心理学研究表明， 讨好型人格往往源于
童年的某个瞬间———也许是父母一句 “你再
哭就不要你了”， 或者老师当众批评时同学们
的笑声。 那些时刻让我们误以为， 只有隐藏
自己的需求才能获得爱。

但成年后的世界早已不再是那个需要你
踮脚够糖罐的孩童游戏。 每当你第 101 次吞
下 “我想吃火锅”， 而说成 “听你的”， 那个
藏在心底的小孩其实一直在哭喊： “看看我
啊！ 我也很重要啊！”

那些 “讨坏 ” 的人 ， 就是用这份 “自
我” 撬动了整个世界的偏见。 与其在取悦他
人中耗尽心力， 不如在守护自己的边界中活
出真实。

02 请做个“带刺”的成年人
心理咨询师萨提亚提醒我们： “健康的

关系从不需要殉道者。” 试着把 “我必须做个
好人” 换成 “我值得做个完整的人”。

攻击性并不是伤人的武器， 而是捍卫自
我的火炬。 作家三毛在面对无礼的邻居时，
坚定地举起扫帚说： “我的教养， 只给值得
尊重的人。” 这种将压抑的愤怒转化为守护力
量的智慧， 感动了多少活在讨好中的人。

当朋友抱怨 “你变了” 时， 你可以温柔
地回应： “是的， 我在学习更爱自己”。 学会
为自己设定界限， 反而让生活变得更加轻松
和自在。

记住： 你值得被爱 ， 不是因为你完美 ，
而是因为你真实。 世界不会因为你的妥协变
得更美好， 但它会因你的真实而焕发光彩。

所以， 请允许自己 “坏” 一点———这并
不是自私， 而是对生命最庄严的宣誓： 我愿
以真实的模样， 与这世界赤诚相见。 每一个
人都应该勇敢地做自己， 而不是活在别人的
期待中。 学会为自己设定界限， 让生活更添
色彩， 你会发现， 生活其实可以美好得多。

心理咨询师 赛赛

做个“讨坏型人格”的人，
太爽了！

■
心
理
关
注
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据心理健康研究数据显
示， 超过 1/3 的大学生存在不
同程度的心理困扰 ， 其中焦
虑、 抑郁、 失眠、 自我认同障
碍最为常见。 大学生心理问题
已不再是 “个别人的痛苦 ” ，
而成为影响整个高等教育生
态的重要挑战 。 每年的 5 月
25 日 （谐音 “我爱我 ”）， 是
全国心理健康日 ， 记者采访
了株洲市三医院青少年心身
康复科学科带头人张猷玫 。
以下为采访实录：

记者： 在如今的社会环境
下， 大学生心理健康问题日益
受到关注。 据了解， 超过 1/3�
的大学生存在不同程度的心理
困扰， 为什么大学生群体的心
理健康问题会如此突出？

株洲市三医院青少年心身
康复科学科带头人张猷玫： 的
确， 在学业、 社交与未来规划
的多重压力下， 大学生心理健
康已成为不可忽视的议题。 从
成因来看， 首先是就业竞争压
力。 考研、 考公、 实习等赛道
竞争激烈， “不努力就会被淘
汰” 的焦虑感不断放大， 让学
生长期处于精神紧绷状态； 其
次是情绪管理能力缺失， 很多
学生从小缺乏科学的情绪认知
训练， 习惯压抑情绪， 遇到挫
折时容易自我否定； 再者， 人
际关系疏离化也是重要因素，
网络社交的热闹背后， 不少学
生陷入 “沉默式自我保护”，
感到孤独却不敢主动交流； 最
后， 家庭因素影响深远， 比如
高控制家庭的孩子独立能力
弱， 家庭功能不健全的学生缺
乏情感支持， 这些都会导致他
们心理更为脆弱。

记者： 大学生最常见的心

理问题具体会有哪些表现呢？
张猷玫： 大学生常见的心

理问题主要集中在三个方面。
一是焦虑类问题， 像考试前失
眠、 心跳加速、 注意力涣散，
或是长期对未来过度担忧； 二
是抑郁类问题， 表现为情绪低
落 、 兴趣减退 、 自我评价极
低 ， 严重时甚至产生轻生念
头， 这类问题常被误解为 “懒
惰”； 三是人际关系问题， 例
如社交恐惧、 害怕被拒绝， 或
是因网络沟通取代面对面交
流， 导致社交能力退化， 容易
与同学产生矛盾。

记者： 每年 5�月 25�日是
心理健康日， 谐音 “我爱我”，
在您看来， “爱自己” 对于心
理健康有怎样的意义？

张猷玫： 爱自己绝不是
“自私”， 而是对生命的尊重。
真正的心理健康， 是允许自己
偶尔脆弱 ， 接纳不完美的勇
气。 只有先学会善待内心， 才
能在与他人的联结中传递温
暖。

记者： 那对于存在心理困
扰的大学生， 您有哪些实用的
自我关怀建议？

张猷玫： 我总结了几个可
操作的方法。 第一是情绪觉察
练习， 每天睡前花 3 分钟记录
情绪关键词， 如 “疲惫” “困
惑 ”， 复盘一周的情绪规律 ，
找到压力源头， 也可以对着镜
子给自己一句肯定 ， 比如说
“我今天已经很棒了！” 第二是
建立个人能量补给站， 收藏能
让自己放松的音乐、 电影， 每
天留出 30 分钟远离手机， 专
注阅读或冥想； 第三是身心联
动调节， 焦虑时尝试 “4-7-8
呼吸法”， 每周坚持 3 次 20 分

钟有氧运动 ， 促进内啡肽分
泌； 最后， 构建支持系统也很
关键， 和朋友制定 “情绪互助
计划”， 同时要了解学校的心
理咨询服务， 主动寻求专业帮
助。

记者： 在寻求心理健康帮
助时， 很多人存在一些误区，
您能为我们纠正一下吗？

张猷玫： 当然。 首先要明
确求助≠软弱， 心理咨询就像
身体体检， 定期梳理情绪是健
康管理的重要部分； 其次， 积
极情绪是可以练习的， 心理学
研究显示， 每天记录 3 件感恩
小事， 两周就能显著提升幸福
感； 最后， 独处≠孤独， 高质
量的独处是自我对话的契机，
不妨每周安排一次 “单人约
会”， 享受与自己相处的时光。

记者： 采访结束之前， 有
什么话想对读者朋友们说的？

张猷玫： 5·25 不仅是一个
日期， 更是一份温柔的提醒。
请记住： 在奋力奔跑的路上，
别忘了回头拥抱那个值得被爱
的自己。

本报记者 张丽 通讯员 李鹏

不要埋怨见不到太阳， 只要你有勇气走出阴影。
陈英远 （安徽） 作

打开心理的窗
好好 自己爱爱爱


