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让人扫兴背后的原因
像小蓝母亲这样的老人不

少， 他们总是 “为难” 子女， 原
因无外乎有以下几种：

1.�有些长辈性格挑剔， 总喜
欢吹毛求疵

这种人性格里就带着 “杠
精” 的属性， 总爱各种挑毛病来
批评晚辈， 以此来彰显自己的权
威 。 尽管他们的阅历和教育程
度， 并不能让他们事事正确， 他
们依然喜欢品头论足， 以 “人老
成精” 的自信来为自己撑腰。 他
们会忽视晚辈的自尊和真心， 通
过贬损他人来争个嘴赢。

2.�有些长辈不喜欢某个家庭
成员， 怎么看都不顺眼

尽管都是家庭成员， 但某些
长辈的情感有明显偏向， 他们不
自觉将家庭成员按喜爱程度进行
排序。 对看得顺眼的孩子， 满心
欢喜， 对他们的缺点视而不见；
而对不待见的孩子 ， 其一言一
行 ， 在他们眼里都是带刺的荆
棘， 都有不被容纳的原罪。 看着
不舒服， 总要在嘴巴上反复地敲
打敲打才过得去。 当然， 不被待
见的孩子长大了， 他们的伴侣和
后代也一并被嫌弃， 毕竟 “恨屋
及乌”。

3.�有些长辈的交流方式有问

题， 因为关系亲近总喜欢呛人
这些长辈并不是不爱自己的

孩子， 他们也不是故意要为难子
女 。 他们只是没有学会好好交
流， 在他们看来， 一家人关起门
来说话 ， 根本不需要虚假和掩
饰， 直杠杠地说说没关系。 因为
无所顾忌， 他们会收起与外人讲
话的客气和礼貌 ， 把内心的情
绪和负面感受一股脑儿地倾泄
出来 。 和子女观点不同 ， 他们
不会委婉表达 ， 而是用嫌恶 、
抱怨甚至羞辱的方式 ， 来表明
价值观的冲突 。 这种不顾及子
女颜面和自尊的做法 ， 的确让
许多家庭的亲子关系势如水火，
甚至反目成仇。

4个实用小建议
应对扫兴的家人

假如我们总是面对扫兴的家
庭成员， 内心肯定压抑， 要消除
这种人际间的心理损耗， 最大限
度地降低家庭对个人的影响作
用， 以下 4 点实用的小建议大家
可以试一试：

1.�接受现实， 不再抱怨
接受某些家庭成员就是存在

人格瑕疵的事实。 他们对家人缺
乏足够的喜欢和尊重， 所以在言
行上喜欢唯我独尊， 打压别人 。
我们看清这一点后 ， 就要降低
对他们的心理期待 ， 不强求能
够通过沟通反馈去改变他们 ，
变成我们理想的家人 ； 更不可
能期待他们能够理解自己 ， 会
道歉和弥补 ， 那些过往因为败
兴而产生的心理伤痕 ， 也只能
靠自己去治愈。

2.�减少交往， 在精神层面不
要过深交流

因为是血脉近亲 ， 我们无
法与之断交 。 但双方的心理频
道不同 ， 很难形成共鸣 ， 为了
减少互动带来的心理冲突和痛
苦感 ， 我们最好降低直接交往
的频率 ， 有事可用电话 、 聊天

APP 的方式来传递信息 。 平时
见面了 ， 少说话 ， 说话也仅限
于表面的社交话题。 话语完毕，
达到日常交流的目的即可 ， 随
后就关闭内心感受通道 ， 不深
思 、 不追究 、 不纠结 。 切记不
要谈心 、 不要哭诉 、 不要将对
方视为精神支柱。

3.�要特别警惕自己沾染上败
兴的坏毛病

我们长期生活在被别人挑
刺的环境里 ， 受到潜在影响 ，
内心不平衡 。 有些人会不自觉
地采用此法来回击对方 ， 在对
方兴高采烈的时候 ， 毫无顾忌
地给别人泼冷水 ， 让他们也尝
尝被打压的滋味 。 虽然这种做
法很解气 ， 但我们也逐渐变成
了讨厌的样子 。 我们在抱怨家
庭问题的时候 ， 没有想到 ， 即
使有坏的榜样在前 ， 自己其实
可以选择做一个更善良的人 。
糟糕的家庭氛围就这样慢慢形
成了代际伤害的循环 ， 没有遇
到好的家人 ， 自己也跟着变成
了一个刁钻古怪的人。

4.�在新的人际关系里学习非
暴力沟通的方法

如果从小到大都是面临指责
或埋怨的消极沟通方式， 那么我
们和别人讲话， 总是比较拧巴，
比如有话不好好直说， 习惯于用
质问的反问句， 口气比较凌厉；
说话不注意释放善意， 语气带着
嘲讽的意味 ； 不顾及别人的感
受， 缺乏共情， 总让别人心里不
是滋味。 这种交流模式， 容易诱
发争执和矛盾 。 在新的人际关
系里不适合这种暴力性的交往
模式 ， 我们可以采纳更为温和
的直接沟通 ， 好好说话 ， 语气
友好 ， 理解他人的言谈动机 ，
积极肯定别人 ， 努力地传递有
效的信息和善意 ， 把人际关系
变得轻松而温馨。
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朋友告诉我， 高考放榜的第二天，
他亲眼目睹一位年轻学生从桥上跳下
去， 幸被路人发现及时救起。 为此他感
叹不已。 其实， 你只要留意一下新闻，
就会发现青少年自杀的事件时有发生。
面对青少年自杀这个老生常谈话题， 你
或许会感到无能为力， 甚至失去兴趣。
但作为一名心理工作者， 在心疼与感叹
之余， 我一直在思考 “为何” 与 “如
何” 若细细探究这些自杀事件的细节，
不难发现， 当事人在选择自杀前， 无不
透露出对生活与生命的留恋， 在尊严与
生命的挣扎中， 他们痛苦地选择了维护
尊严放弃了生命。 由此可见， 在他们的
认知中， 没有 “生命的意义” 与 “死亡
的价值” 理念。 所以我觉得， 从宏观层
面来讲， 教育学、 社会学与心理学方面
的重视与努力， 或许能逐渐降低青少年
自杀率。

首先应重视生命教育， 普及生命第
一、 生命至上、 生命只有一次的理念。
在传统文化流传下来的生命观里， 有些
人 “来生与来世” 的理念根深蒂固， 现
世生活不好， 期待来世改命。 只有深刻
认识到生命只有一次， 才能树立起生命
至上的理念。 在树立这两个理念的基础
上， 再进行生命的意义与价值教育， 帮
人建立起正确的生命观。 如生命与尊严
之间的关系， 一个人如果为维护尊严而
放弃了生命， 人们不会视其为勇士， 而
只会认为其是懦夫， 因为一旦失去生
命， 丢失的尊严便永远无法挽回。 相
反， 只要生命尚存， 一切皆有可能重
来。 越王勾践卧薪尝胆的故事就是一种
最好的诠释。 从小便对孩子进行 “活
命、 保命” 教育， 帮助他们树立起生命
第一、 生命至上、 生命只有一次的生命
观， 在面临尊严与生命的选择时， 他们
或许就不会放弃生命。

其次， 要从小培养孩子们直面生死
的勇气， 让他们认识什么是死亡， 并建
立起 “死亡价值” 的概念。 也就是说，
死亡固然可怕， 但即便要面对死亡， 也
要追求其价值。 正如董存瑞炸碉堡、 黄
继光堵机枪的故事所展现的， 他们的
死， 换来的是更多战友的活， 一人之
死， 换取更多人之生， 其价值无法估
量， 他们的名字永远镌刻在人们心中，
名垂青史， 死得其所。 而从桥上一跃而
下， 无论出于何种原因， 结果都只能是
父母的痛心与眼泪， 并无任何价值可
言， “死了就是死了”， 这样的人生结
局令人扼腕叹息。 有了 “死亡价值” 理
念的人， 才会在生死关头， 考虑死得值
不值， 才不会轻易地选择放弃生命。 所
以， 帮助青少年从小树立起 “死亡价
值” 的理念， 也是心理工作者及家庭、
学校教育的一项内容。
怀化市脑科医院 心理咨询师 杨司佼

生命之意义
与死亡的价值为什么有些家人总是让人扫兴？

小蓝越来越不情愿
回娘家了， 源于她有个
让人败兴的母亲。 就说
一个月前， 母亲过 60
岁， 孝顺的小蓝给她买
了新衣服、 订了寿桃大
蛋糕和一篮水果， 9 岁
的外孙女也花了两天时
间， 给外婆画了一张生
日贺卡。 母亲看着小蓝
手提着蛋糕， 撇着嘴
说： “蛋糕有啥吃头？
不如割十斤猪肉， 你就
是不会买东西！” 外孙
女献上贺卡等着被表
扬， 母亲拿过来， 翻了
一下就丢在桌子上， 嘟
囔着说： “又不能吃又
不能喝的， 没什么用！”
小姑娘又懵又委屈， 整
个人僵在一边。 虽然知
道母亲的为人， 小蓝还
是很气恼， 她知道母亲
总是很难满意， 即使真
的给她买了一袋猪肉，
她也有闲话说， 不是嫌
弃没有买排骨， 就是挑
剔肉太瘦塞牙， 她总有
法子让自己的女儿窝心
难受。 这种不舒服的感
觉贯穿了小蓝成长的整
个过程。


