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心理咨询师的“废话文学”特别管用
□ 殷锦绣

心海导航

什么是内疚式教育？
内疚式教育，指的是家长通过“自

我牺牲”式的语言或行为，诱导孩子产

生内疚情绪，从而使孩子向自己预期的

目标和方向发展的教育方式。心理学

研究发现，当个体处在内疚情绪中时，

会认为是由于自己“做错了”事情，导致

他人受到了伤害或过得不如原本好。

一旦个体这么认为，内疚便产生了。这

时，内疚者更倾向于通过顺从来补偿

“受害者”。

这种内疚式教育的形式多种多样，

比如：直接告诉孩子“你错了”，例如，

“都是你的错！”“要不是因为你……”

展示自己的痛苦并归因于孩子，例

如，“我这么辛苦都是为了你！”

看似为孩子开脱，实则让孩子内

疚，例如，“没关系，年轻人就应该多出

去走走，不用管我……”

这种“自我牺牲”式的教育方式，短

期内看似会达到一种“成功”的效果，但

实则是对孩子的一种高级心理控制，不

仅会让孩子深陷内疚的泥沼，更会让他

变成一个“赎罪者”。

孩子内疚了，就会更努力吗？
从短期看，内疚的孩子的确更愿意

顺从父母；但从长期看，内疚却会给孩

子带来更大程度的痛苦：

内疚式教育，让孩子不敢快乐。心

理学研究发现，内疚感会让一个人过分

在意他人感受，忽视自我需要，更难享受

生活。此外，长期深陷在内疚泥沼中的

孩子，长大之后，会更容易认为“这是我

的错”，从而进行自我谴责和自我惩罚。

内疚式教育，让孩子不敢放松。研

究发现，内疚式教育培养出来的孩子，

往往具有更高水平的完美主义，对自己

要求过高，不敢对自己好。这样一种紧

绷的状态，往往会带来更多的焦虑和更

差的心理状态。

内疚式教育，让亲子关系紧张。研

究者表示，当一方用内疚感操纵另一方

时，对两人的关系本身就是一种伤害。

内疚式教育，让孩子付出失衡。总

是内疚的孩子在与他人交往时，要么用

力过猛，要么不敢付出。同时，父母的

这种“示范”也会错误引导孩子，甚至不

敢结婚、恐惧生育。

拒绝“自我牺牲”，与孩子共同成长
不要让“付出”变成道德绑架。父

母为孩子做了很多，他们也的确是为了

孩子能过得更好。但如果将这种“努

力”和“付出”变成“牺牲”，不断地告诉

孩子“这是为了你”，就会变成道德绑

架，给孩子带来沉重的负罪感。

做好情绪的“课题分离”。纪实节

目《不要小看我》中有这样一个场景：孩

子背课文，有一处重复了很多次都没记

下来。妈妈情绪失控，开始抽自己：“她

每次到那个地方又说错，我就扇自己一

巴掌”。当父母因为一件事情情绪失控

时，要明白这是自己需要识别和解决的

问题，应该由自己来想办法解决；一味

将错误归到孩子身上并让孩子负责，就

会导致内疚式教育的产生，从而影响孩

子的健康发展。

建立良好的亲子沟通模式。很多

时候，孩子并不知道如何跟“自我牺牲”

的父母沟通，这都是因为内疚式教育剥

夺了孩子的平等话语权。将孩子看成

平等的个体，以平等的身份去沟通、去

理解，就能更好地认识孩子、解决问题。

“做人一定要积极乐观，这样人生

才会更健康、更充实。”长期以来，我们

都被告诫“积极是好的，消极是不好

的”。然而，来自美国雪城大学校长、著

名心理学家南茜·康托尔20世纪80年

代的一项研究，打破了这个看似“真理”

的观点。她发现，某种含有悲观色彩的

思维方式——“防御性悲观”，更有助于

人的成功。

防御性悲观具体是指，在事情发生

前，将期望降到比较低的水平，想象出

最差、最坏的可能性，就是我们常说的

“底线思维”。相关研究表明，防御性悲

观的思维模式，能给人带来一定好处。

增加控制感，情绪更为冷静。防御

性悲观者通常在事情发生前就已经反

复考虑各种可能的结果，目的是减少最

坏情况发生的概率，以及如果真的发生

了最坏的情况，要怎么做才能更好地面

对和处理。这增加了他们对事情的控

制感，因此情绪上会更为冷静。

接纳真实感受，降低焦虑。在面临

任何应激事件时，我们都会出现一定的

焦虑。有些人会假装乐观，或强迫自己

往好的方面想，但这无济于事。防御性

悲观者能承认自己的真实感受；我感到

害怕，我会因此焦虑，而不是自欺欺人

地视而不见或精神胜利。然后，他们会

开始分析自己焦虑害怕的具体来源，对

每个压力源做好充足的准备，把焦虑化

为有利的行动，去避免坏结果的发生。

整个过程都有利于管理、控制焦虑，不

是表面积极乐观，内心忧心忡忡。

提高自尊，保护和激励自我。下意

识采用悲观策略的人看起来没什么自

信，但从长期来看，由于他们做好了心

理准备，反而增加了成功的机会，因此

总体而言，他们的自尊水平和满足感是

不断增加的。而且，有时对自己说“我

可能做不好”，其实也是一种保护，因为

对自己的期望较低时，若真的失败了，

自我价值也不会受到重大的打击，有利

于重新振作。

研究者还建议，习惯用防御性悲观

策略的人，不必时时鼓励自己要积极。

因为他们发现，防御性悲观者的期望一

旦被干扰，比如鼓励他们要乐观些，他

们的成功率会显著降低，而且会感受到

更多的紧张以及生活满意度降低。如

果这种思维方式帮你解决了许多问题，

则不用太在意自己总是往坏的方面想；

但如果你因为过度负面思考而放弃努

力、放弃行动，则要管理、调适自己的悲

观水平。

学校举行了一年一度的运

动会，体育委员说短跑这个项

目没人报名，问A愿不愿意参

加。A并不擅长短跑项目，但

又不好意思拒绝，最后只好答

应了。结果，在比赛中A出现

了严重失误，刚起跑就摔了一

跤，毫无疑问地拿了最后一名。

从那以后，A 就感觉同学

们都看不起他，宿舍里也没有

人愿意跟他玩。

碍于颜面去做自己不擅

长的事情，没做好丢脸了，内

心一定很痛苦。参加短跑比

赛是为了给班级争荣誉，并没

有做错，尽力就好。至于如何

面对同学们的误解以及告别

失败，可以这样做：

坦诚表达感受，积极获取理解。很

多人会有一种“他应该明白我为什么这

样做”的思维模式，因而，在交谈中表达

的信息是有所保留的，而对方接收信息

时也是有所选择的，这样势必会使双方

出现沟通偏差。要进行有效的沟通，就

需要坦诚地把自己的感受、期望和各种

想法表达出来，让双方能够进一步相

互理解。所以，你可以大声说出自己

的感受：我是有担当的。当没有人报名

参加这个项目时，我虽然不擅长，但还

是愿意为了班集体去试一下。请大家

尊重我。

脱离负面情绪，关注积极一面。在

这场比赛中，你展现出了你的努力、班

级荣誉感、勇气和拼搏精神，这些珍贵

的品质可比比赛成绩宝贵多了。《礼记·

学记》中有这样一句话：“是故学然后知

不足。”意思是只有实践以后才知道自

己的不足，促使人去完善自己。“挫折使

人奋进”表达的也是这样一个道理。一

件糟糕的事情蕴藏着许多积极的因素，

把目光从不理想的结果转移，使自己从

负面情绪中脱离，关注积极的一面，你

会豁然开朗。

坦然接受失败，人生重在行动。人

生中有许许多多的第一次，如果你还是

对比赛失利而耿耿于怀，不妨想一想，你

第一次在课堂上站起来回答问题，第一

次学画画，第一次上台表演……结果应

该都不太令你满意吧。谁能做到第一

次做一件事情就做得很完美呢？回头

看看曾经的失败与挫折，它们并不会影

响我成为我想成为的人。反而要感谢那

些挫折，感谢那个努力前行的自己。

废话文学火了一段时间。心理咨询

师说：我们有时候也说“废话”，但这些

“废话”有大用处。

假设这样一个场景，一位青少年来

访者生气地对心理咨询师抱怨：“我不喜

欢妈妈总是管我，她一管我、命令我，我

就更不愿意做她让我做的事。昨天不知

道为什么，我做什么她都看不顺眼，总要

过来唠叨几句，我都快烦死了。”

心理咨询师甲也许会说：“因为妈妈

管你、命令你，一直唠叨你，你受不了，和

她吵起来了。”

——这听起来很像“废话”，因为咨

询师没说什么新内容。但其实，这是心

理咨询中常用的技术，“内容反映技术”，

也就是咨询师用自己的话反映或者是重

复来访者的叙述内容。

心理咨询师乙也许会说：“妈妈管

你、唠叨，让你觉得烦躁、生气。”

——这段“废话”则是心理咨询中的

“情感反映技术”，也就是咨询师重现来

访者提到的情绪感受。

更神奇的是，来访者在听到这些“废

话”后，并不会觉得生气或可笑，他们往往

点点头，或者说：“对，是，就是这样的。”

为什么仅仅是反映，就可以让人感

觉到安慰？

首先是因为，反映的前提是认真

倾听。

在生活中，其实很多人都不会或者

不愿意像心理咨询师这样认真地倾听，

总是忍不住打断别人，然后说自己的事

情：“我妈也是，她觉得我什么都做不

好。”或者忍不住反驳别人：“不会吧，她

怎么会这样呢？”甚至更过分地指责别

人：“她毕竟是你妈，说几句怎么了，你就

忍一忍呗？”这么听下来，是不是觉得自

己更生气了，是不是觉得心理咨询师的

“废话”还挺好的？

内容反映能让来访者感觉到自己被

听到、被关注了，并且给了来访者一个暂

停、喘息的机会。咨询师整理事情的经

过，让来访者可以从别人口中再听一次

自己的困扰，再深入一点去思考。

而情感反映，则在内容反映的基础

上又深入了一点点。当来访者在叙述自

己的经历时，也许只是在专心地吐槽事

情发展的经过，希望获得咨询师的支

持，并没有注重自己的情绪和感受。当

咨询师重现他提到的情绪感受时，能促

进来访者关注自己的这些感受，产生更

多被理解的感觉：你竟然透过这件事，

知道我的感觉！是这样的，我果然没找

错人……在这种感觉的驱使下，来访者

也会更愿意在接下来的咨询过程中配合

咨询师，更好地探索自己的经历经验，更

好地达到咨询效果。

做最坏打算让人冷静
□ 张敏婷
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