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周五放学后，初一女生圆圆不想回

家听妈妈唠叨，便直接和小伙伴去镇上

玩耍了。晚上九点左右，她正玩得开心

时，突然听到远处传来妈妈焦急万分的

呼喊声。当她走到妈妈跟前时，又迎来

了妈妈劈头盖脸的批评、指责。

“妈妈只会骂我、命令我、约束我，从

来不会欣赏、表扬我。”圆圆在心中念叨，

同时紧闭嘴唇，努力控制自己不说话、不

回应，因为她早已经知道这是应对妈妈

批评、指责的“最有效方式”。

你是否有过和圆圆一样不知道如何

与父母沟通的烦恼？“像这样爱不能‘同频

’的实例在初中生群体中常会出现。”桂东

县第一中学专职心理教师王小明介绍，初

中生在个体发展的过程中逆反心理较为

严重，虽然内心希望和父母建立良好关

系，但缺少方法和技巧的帮助；当父母的

意愿与孩子的观点产生冲突时，如果没有

恰当处理，双方容易产生冲突，从而影响

亲子关系。如果你正好有亲子沟通的烦

恼，可以尝试下面“沟通三步曲”：

（1）书写“唠叨”九宫格
拿出一张 A4 白纸，画出一个九宫

格，每个格子中写出一句高频率的父母

唠叨，比如“你的字写得太潦草了，擦掉

重新写”“你要多吃蔬菜，不要喝那么多

饮料”“放下手机，不要总是在玩游戏”

“你要是能有邻居琳琳一半勤奋就好了”

等等。

假如我们把每个人都想象成一座冰

山，能够被外界看到的行为只是海平面

上冰山的一角，是很少的一部分；而暗藏

在海平面之下更大的山体，是生命中的

渴望、期待、观点和感受，是长期不为人

所见、被我们忽略的“内在”。如果我们

想要了解一个人行为背后的含义，就需

要去看看“内在冰山”。

请在九宫格的背面，依次写下每句

“唠叨”背后“言外之意”的期待和爱，比

如“我希望你养成工整书写的好习惯”

“合理膳食是健康的重要基础”“网络电

子产品是一把双刃剑”“希望你用勤奋挖

掘自己的潜力”等。

当然，在亲子沟通中，我们不仅要看

到父母的感受和需要，也要看到我们自

己的感受和需要，可能内心深处都有一

份温暖的需要和期待。

（2）描绘父母“幸福线”
拿出一张A4白纸，画出一个平面直

角坐标系的第一象限，横轴代表年龄

（0～100岁），纵轴代表幸福指数（0～100

分），访谈一次父母的人生经历，再根据

父母的人生经历描绘出父母的人生“幸

福线”。

“以铜为鉴，可以正衣冠，以人为鉴，

可以知得失，以史为鉴，可以知兴替。”当

我们更了解父母的生命经历、生活状态

时，我们就更能感受父母在生活中的艰

辛与不易，就更理解父母也是受限于诸

多条件因素的“不完美的人”，从而反思

自己与父母的沟通交流方式，并且更加

清晰自己的未来成长方向。

（3）实践沟通“平衡轮”
同学们可以给自己的亲子沟通“平

衡轮”赋分（1～10分），包括“使用和善的

语气”“使用恰当的肢体语言”“理解父母

的需要”“理解父母的感受”“理解自己的

感受”“理解自己的需要”“使用恰当的言

辞”等技巧；选一种颜色的彩笔填涂各项

（一格一分），填写出自己独特的沟通技

巧，并在日常生活中进行实践。不完美

是人生常态，当你认清他人的不完美，并

努力接受，这也许就是爱的本质。

科教新报全媒体记者 王燕

下班回家，路遇一朋友，朋友说他做

事得不到别人理解，甚至被误解，让自己

很郁闷。

生活中，有些人，很在意别人的评

价，很在意别人的看法，做什么事都想得

到别人的理解赞同，一旦别人不认同，就

表现出很紧张，甚至想着法子，千方百计

地去向别人解释。生活中，你想什么事

都得到别人的理解，不但不现实，也没必

要，别人也没这责任和义务。

有句话说，成见不可有，主见不可

无。做事情要注重吸收别人的正确意

见，但更要懂得具体问题具体分析。每

个人情况不一样，适合别人的不一定适

合你，不适合别人的也不一定就不适合

你。一件事情，别人的立场，看问题的角

度与你不一样，并不能说明就是你思路

不对，做得不好。面对不理解，首先要做

的是清楚这样做到底适不适合自己，到

底对不对，要把自己的事情做好，而不是

在别人的不理解中失去自我。

很多时候，我们之所以不开心，不快

乐，生活郁闷，并不是因为想法不对，事

情做得不好，而是因为太在意别人的眼

光，太在乎别人评价，太容易被他人情绪

所左右。也许你试着换一种思路，换一

种想法，懂得从实际情况出发，懂得具体

问题具体分析，或许就不会再纠结于别

人的不理解，不会再强求理解，也许还会

惊喜地发现，自己的人生变得更顺利，更

美好。

这也使我想起一位亲戚的故事，他

很喜欢篆刻，也有篆刻天赋，起初想开一

家篆刻店，但家人不理解，不赞同，于是

乎在家人朋友的推动下，他开了一家餐

饮店，因为不喜欢，所以过得不开心。后

来经过深思熟虑，换了种思路，抛开别人

的眼光评价，抛开家人的不理解，从自身

实际出发，开了一家篆刻店，不但生意很

好，生活也开心。

唯物辩证法告诉我们，生活中，有人

喜欢你，自然就有人不喜欢你，有人理解

你，自然也有人不理解你，面对别人一时

的不理解，你无须沮丧，更不必强求，与

其强求理解，不如把事情做好，成就更好

的自己。

不必强求理解
□ 王继怀

心理学家认为，恰

当的自我暴露可以密

切双方的关系，同时也

有利于个人的心理健

康。不过，我们必须认

识到“恰当”两个字，也

就是说，自我表露也是

讲技巧的。

每个人心中都有

只属于自己的秘密花

园，无论彼此的心有多

近，总有一些角落是人

们不愿意让他人涉足其中的。这

既是为了保护隐私，更是为了能

维持与他人正常的亲密往来。因

此，“自我暴露”并非越多越好，需

把握其中的分寸与技巧。

首先，根据等级划分法，将自

己的秘密分为普通秘密、机密和

绝密。

其次，在心底对人际交往的对

象进行客观评估，根据亲疏程度，

拿捏好自己应该向其袒露哪一级

秘密。比如，亲密的朋友可以对其

有更多更深的自我暴露，而对泛泛

之交暴露最普通的秘密即可。

最后，“自我暴露”应当循序

渐进、顺应天时地利。交往时双

方的“自我暴露”程度与深度要基

本保持一致，一步步来，一点点吐

露，同时注意选准时间和场合。

在适宜的时机进行自我吐露，能

够快速拉近双方的心理距离；而

唐突地倾诉秘密，只会令对方措

手不及，甚至慌乱、怀疑，进而使

对方产生防卫心理，最终会使双

方渐行渐远。

总之，恰如其分地“自我暴

露”才能催化友情的升温，反之则

不利于人际关系的建立。

亲子“同频”“沟通三步曲”

幸灾乐祸是缘因他人灾祸而产生快

乐的心理。

幸灾，出自《左传·僖公十四年》：秦

饥，使乞籴于晋，晋人弗与。庆郑曰：“背

施无亲，幸灾不仁，贪爱不祥，怒邻不义。

四德皆失，何以守国？”乐祸，出自《左传·

庄公二十年》：“哀乐失时，殃咎必至。今

王子颓歌舞不倦，乐祸也。”后世根据这两

个典故，引申出成语“幸灾乐祸”。

幸灾乐祸是一种情绪，世界不同文

化、不同语系中都存在，也见于不同人

群、单位、团体、地方乃至民族、国家之

间。如德语中“有害的乐趣”，法语中“在

别人受苦时感到魔鬼般的快乐”，日本民

谚里“别人的不幸尝起来像蜂蜜”等。英

国作家克莱夫·詹姆斯也有“听闻死对头

的书正廉价处理，我内心涌起欢愉。”

“对人不对事”是幸灾乐祸的基本特

征。不论怎样的灾情祸事，只要是降到

某个、某些人头上自己就开心。好人、朋

友、自家人遇有灾祸，人们常报以怜悯；

小人、对手、三观不一者以及某些公众人

物灾祸临头，则往往幸乐更甚。甚至于

“某某名人被打”这种话题顶上热搜，都

有网友自言：“我一面高呼‘打人是不对

的’，一面心中窃喜”云云。

若问人为何幸灾乐祸？大抵是长期

生活在竞争中，总习惯通过与他人比较

评估自己，如果暗自比较的对象遇上不

幸，自己的地位就相对上升，快乐就源于

此。若某个道德上优于常人者犯错，很

多人就更“乐”了。那些嫉妒心强的、缺

少同理心的，这种情绪还要更多一些。

这么说来，幸灾乐祸普遍存在，且并

非“洪水猛兽”，乃人性中的一部分。不过，

正如人性有优点有弱点，从他人痛苦中获

得快乐，毕竟道德上不高尚，人格上不光

亮，行为上不文明，人际上不友善。前述

其出处《左传》里，就直言“幸灾不仁”。

“己所不欲，勿施于人”。中国传统

古训、世界现代文明都昭示：幸灾乐祸宜

衰不宜盛。首先群体间不宜，尤其国家、

民族、地区、城市、组织团体及单位之间

不宜；其次公务人员在公共场合和公务

语境中不宜；再次，公众人物不宜，避免

带坏世风社风。倘若难以克服，最好还

是将它限于个体私域。不仅如此，还要

多倡导“为他人喝彩”。

成长研习社

心成语

少些幸灾乐祸
□ 于文岗


