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高度敏感的人常常能

感受到别人忽略的微妙事

物，会自然而然地处于一种

激发状态，从而感到不舒

服。

法国行为心理医师克

里斯托夫·安德列认为，高

度敏感者往往有三种特征：

胆怯，对自己缺乏足够认

识；水仙花人格，觉得自己

比别人优越，应该受到更好

对待；偏执，总觉得自己在

受虐待。

对于高度敏感者来说，

想改变这种痛苦，要注意做好以下几

点。

1. 调整自我反应。在预感到要发

脾气时，设法让情绪正常表达出来。比

如，和对方谈心沟通，说出自己的想法

和感受。

2. 不要轻易发作。为了避免曲解

别人的语言和行为，可以向对方提出一

些问题来解开疑虑，比如“我觉得你最

近总躲着我，我是不是搞错了？”

3. 寻求专业帮助。如果高度敏感

的性格已经严重影响工作生活，应该尽

早向心理医生寻求帮助。通过专业的

心理分析测试或者心理分析治疗，找到

导致高度敏感的心理原因，尽快解决内

心的苦恼。

侄女去参加一个亲戚宴会，席间

有一位亲戚知道侄女参加了高考，就

一直追问她考了多少分。侄女考得

不太理想，有些难为情，便含糊回答：

“没考太好，只能上普通学校。”没想

到那个亲戚穷追不舍：你报的是什么

学校呀？不是好学校出来找工作可

不容易呀……亲戚不依不饶，侄女一

脸为难。

其实，在别人遇到难处、尴尬的时

候，在别人有不想当众提及之事的时

候，不刨根问底，不过分“热心”，选择

不追问，就已表达了善意。

生活中，人人都有一些深藏于内

心的秘密，不愿意为外人所知，更不愿

意成为别人饭后的谈资。可总有些人

以“好心”为名，出于窥探心理，只顾自

己问得痛快，不考虑别人内心的感

受。不仅伤害了别人，也显得自身修

养和情商都不高。

不少在外地打拼的年轻人说起过

年回老家最怕的事情，少不了提及被

“查问”——每次回老家后，众街坊亲

友围上来追问，“工资涨了没，一个月

能拿多少”“谈了女朋友没”“什么时候

买房啊”……你若不回答或表现得不

开心不耐烦，大家还会理直气壮地说：

“别怪我们多嘴，我们都是关心你！”其

实，哪壶不开提哪壶，不是真正的理解

和关心。

每个人都会遭遇困难或失意，有

些伤只想自己去疗愈。那些真正关心

你的人，会体察你的难言之隐，暖心地

维护你的自尊。你不说我便不问，默

默陪伴。有时候，不问，便是一种有分

寸的善意。

有一种善意，叫不问
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最近，初二学生小静经常闷闷不

乐。朋友询问后得知，和她的家庭有关。

小静的家庭并不富裕，父母工作辛

苦、收入不高，他们在生活上非常节省，

吃穿用度都很简单，但对小静很舍得。

每次父母对自己很节省，把最好的

留给她时，她的心情都很复杂：一方面，小

静希望父母自己过得好一点；另一方面，

小静感觉到父母付出背后的期望，父母

经常对她说：“我们辛苦没关系，就是想把

你培养成人，你好好学习，以后就能有更

好的生活。”小静努力地成为优秀的人，但

上初中后，她发现同学都比她优秀。

“我是个平凡无奇的人，我对不起父

母的付出，请父母不要对我这么好。”你

是否有和小静类似的困扰，想让“自己的

优秀”配得上“父母的付出和期望”，却在

现实中受挫和怀疑自己。该如何调整？

来听听长沙市长郡双语洋湖实验中学心

理健康教育教师郭倩倩的分析与支招。

小静遇到的问题是中学生常见的心

理困惑。小静父母这份爱对于孩子来说

有些沉重，其实孩子也希望父母能过得

好一点，希望自己足够优秀对得起父母

的付出，因此无形中会对自己有过高的

要求，如果一直顺利还好，若一旦受挫

了，现实和期待不符，就容易自我怀疑、

自我否定，甚至产生愧疚的心理。如何

破解这种局面呢？

1、理解父母的过度付出

父母过度付出的背后原因可能很复

杂，可以尝试从家庭和时代背景去理

解。父母的成长过程中可能有遗憾，

因此他们希望孩子的人生能少些遗

憾，少走些弯路，少吃点苦；此外，小静

可以观察一下，或许祖父母就是这样对

待父母的，父母在无形中学习了这种教

养方式，认为“做父母的就是要把最好的

留给孩子”，因此他们无意中成为了这样

的父母。

2、正确认识自我，建立合理的自我

期待。

小静是一个懂事和懂感恩的孩子，

她体会到了父母的辛苦付出，因此想努

力变得优秀让父母欣慰，但也给了自己

过高的期待。合理的期待应该建立在客

观自我认识的基础上，否则过高的期待

反而会给自己带来打击和伤害。

建议：
1、尝试和父母沟通，化解烦恼。

人际交往中，很多困扰源自沟通不

足，良好的沟通能解决很多烦恼。小静

可以尝试跟父母沟通，将自己的想法和

感受告诉父母，也听听父母的想法。

2、正确认识自我，区分信心和自信。

如果生活中有人一遇到挫折就自我

怀疑，可能是和自信心有关，但是“自信

≠信心”。自信建立在认可能力的基础

上，信心是能完成某件事必定成功的信

念。自信是积累的能力，信心是认识自

我的反省状态，两者相辅相成。有人成

功了就会产生自信，失败了就会不自信，

这是缺少自我认同的表现。他人的评价

不会在根本上影响一个完整的个体自我

认同。如果一个人对自己期待过高，要

求自己什么事都做到最好，就容易丧失

自信，合理的自我认识和期待有助于建

立自信。

3、学会自我关怀。

研究表明，78%的人对别人比对自

己好，但自我关怀会让我们更加友善地

对待自己，也会更有力量面对困难和挫

折。自我关怀，首先要停止批评自己，拥

抱和鼓励自己；其次，把注意力专注在此

刻，认真感受生活，感受人际的温暖，对

生活保持一份觉知。

青春的烦恼是乌云镶着金边，烦恼

让我们困扰，但也是我们认识自我和成

长的契机。愿你我都在解决烦恼中成为

更好的自己。

“请父母不要对我这么好”
科教新报全媒体记者 王燕

近一个月来，10 岁的康康十分沉

迷于手机游戏，学习兴趣明显降低，在

家也是沉默寡言，晚上还失眠，整个人

闷闷不乐、撒谎……康康妈妈跟孩子

谈话后，没收了手机，设立了奖惩制度

等，但是康康的异常行为仍未改善。

康康与妈妈一起进行心理咨询。

心理治疗师说，我们通过让康康绘画

的方式，进入他的内心世界。“在他的

画作中，有个机器人想通过打怪证明

自己有能力保护世界，但却遭到了隐

者、机器人或者坏人的打压。他的画

作反映了他与妈妈的相处模式。”

原来，妈妈用管理企业员工的方

式管教他，要求高，将他的生活学习安

排得像工作日程表，不许出错。妈妈

只关注到他抗拒的行为，而忽视了他

的承受能力。久而久之，他关闭了与

妈妈交流的窗户，只能通过画画这种

象征性的表达方式表达内心的愤怒与

对抗。而康康的行为问题正是个人情

绪、内心冲突被压抑的表现。

通常，厌学、撒谎、沉默、过度使用

手机等行为问题最容易被家长注意

到。这是因为，首先，孩子的表达方式

尚未成熟，只能通过“对抗”“吵闹”“沉

默”“指责”“哭泣”“失眠”“厌学”“沉迷

网络”“攻击”“不合群”“暴饮暴食”“坐

立不安”等行为表达和宣泄自己的情

绪；其次，孩子的行为问题会对家长形

成干扰。

这些会让家长将自己的情绪、感

受、期待、想法、需求等混为一体，将自

身的情绪、压力等转移到孩子身上，并

用指责、妥协、忽略等方式处理孩子的

问题，让双方的关系受到影响，问题不

能真正解决。

因此，家长要重视孩子的行为问

题，更要关注孩子的行为所表达的需

求（被爱、被关注、被认同、被接纳、自

由、归属感、安全感和独立、价值感

等）。以下一些问句可以帮助我们走

近孩子的内心：

“我看到你最近……（行为），你能

告诉我发生了什么事吗？”

“发生这个事情你感觉怎么样

呢？你是觉得很……（情绪：伤心/开

心/愤怒）吗？”

“你觉得很……（情绪：伤心/开

心/愤 怒）是 因 为 你 想 ……（期 待）

吗？”

如果孩子沉默也要允许他沉默。

创造接纳、不批判、尊重、开放的交流

氛围可以帮助我们得到孩子的信任。

如果孩子的情绪问题已经超过两周并

且严重影响到生活、学习、人际关系，

应及时寻求专业人士的帮助。

孩子行为异常，警惕心理问题
□ 张华
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