
□杨霄

第二次咨询，曹同学准时到，手上没有拿
任何东西，告诉我，和爸爸妈妈一起看了电影
《头脑特工队》，电影里的莱利正是因为有忧
郁、害怕、愤怒等负向情绪，才走出了困境，

“我很奇怪，爸爸妈妈允许我哭了，我又没有
了那么多的眼泪，当然心里还是堵得很。”

“我们今天来寻找产生‘堵’的感受的原
因。”我继续说，“你怎么看你爸爸经常说的那
句话？”她低着头说：“进了重点高中才可能考
到南大，班上前10名才能考到重点高中……
老师讲课我越是想听懂越是听不进。我真的
很努力，都说天道酬勤，我这样勤奋怎么就没
有回报？”

我身体略微前倾地听着：“人都有竭尽所
能却不能如愿的时候，是不是一定要考南
大？考重点高中呢？”

曹同学很怀疑地看着我，那眼神似乎在
说：“除了考重点高中，还能有别的目标？只
能考重点高中！”

面对竞争的最佳心态是——想赢，不怕
输。人的天性总是向上的，爸爸妈妈又给了
很高的期待，孩子总想赢；爸爸妈妈还吓唬孩
子不能输，孩子就觉得输不起。这样，沮丧、
焦虑甚至抑郁都来了，整个人就被负向情绪
裹挟了，没有办法动弹，也就没有能量付诸学
习。

曹同学新的疑虑随即产生：“我什么都不

如人，没有朋友，体育不好，本来想学业能胜
出的，可现在这个也拿不出手了，真的一无所
能。”

暂时的、局部的不理想就把自己定义为
一无所能，这是心理咨询里说的以偏概全，典
型的不合理信念。我们这个行业有一句名
言：“评价一个人的行为而不是去评价一个
人。因为在这个世界上，没有一个人可以达
到完美无缺的境地。”

我指着书架上的书说：“我们不能以书的
封面来判断它内容的好坏，也不能以一个人
的衣着来断定他的道德是高尚还是卑鄙。我
们也不能因为暂时的某个方面的不理想就把
自己定义为‘一无所能’。我们真的就没有

‘能’的地方？”
我要求曹同学回去后，和爸爸妈妈一起

找到自己“能”的地方。
第三次咨询，曹同学说：“找到自己‘能’

的地方太难了！妈妈说我漂亮，爸爸说我聪
明，他们在哄三岁小孩儿呢！”

于是，我们开始了“提醒优点”的思维练
习。曹同学沮丧、难过是因为不甘人后、积极
向上；总是花大把时间纠结一两道题目是因
为执着、刻苦、不轻言放弃；不敢在大庭广众
之下发言是因为在乎自己的形象；觉得初中
老师不如小学老师是因为不想太多否定自
己，从而保护自己……

曹同学的脸部表情柔和了，身体姿势舒
展了。当然，我也不忘记强调，我们从这些行
为中看到自己的优点，不等于说这些行为就
值得肯定，我们还是要用心审视一下哪些行
为要保留、哪些要调整，还可以添加哪些新的
行为。

已是春暖花开的四月份，曹同学来心理
咨询室告诉我，她去舅舅家看哥哥了：“现在
觉得哥哥很不容易，他知道我要去，还去超市
买了我喜欢吃的酸奶。”

我一直以为他们家就爸爸妈妈和她！每
一个个案咨询的开始，我总要收集基本信息，
难道我没有向她妈妈收集？有这么多年的工
作经验，我相信自己询问过。

她哥哥比她大八岁，妈妈生哥哥时，发生
了意外，导致哥哥口齿不清、行动异常，智力
也有障碍。哥哥一直在乡下舅舅家，妈妈会
定期去看。

“我以前很不喜欢哥哥，现在觉得要感谢
哥哥，正是他的不幸，我才有机会来到世界
上。”曹同学说。

我紧紧拥抱了她，夸赞她是个哲学家。
我明白了她为什么让爸妈再生个孩子，

不要指望她。好在现在的曹同学懂得了接纳
并管理自己的情绪，懂得了不时检视自己的
想法，要真正懂得“我就是我，不一样的焰
火！”还得假以时日。

我要做孩子的副驾驶，孩子必须
自己掌握方向盘，按照自己心里的召
唤，不断去探索，最终走自己的路，才
会觉得这个世界是真有趣的。

社会需要对孩子充满善意。我们
会教导自己的孩子在走丢的第一时间
找警察叔叔、找各大银行网点，孩子相
信了我们。于是警察叔叔帮她找到了
回家的路，银行的理财经理打电话给
妈妈，并且给孩子递上了安慰情绪的
糖块，让妈妈及时寻找到了孩子。看
到新闻里出现的图书管理员阿姨没有
批评孩子不小心破坏了书本，而是看
到了孩子和妈妈用胶布粘贴起来的痕
迹。我的孩子也没有因为开车门碰到
隔壁车门被责备，驾驶员只是清晰地
告诉孩子，物损需要赔偿，下次小心，
注意安全。

我们对孩子也需要充满善意。早
上女儿满给我一瓶口香糖，让我帮忙
打开。我想她这是要吃口香糖，嘴上
没说心里却嘀咕：就给她看看，不准
吃。一打开，她接过瓶子：“妈妈你看
我的宝石。”定睛一看，里面全是她平
时收集的彩色圆珠，闪亮又好看，有一
颗是我毛衣上掉下来的水钻。她在热
情地跟我分享她的收藏，而我却以为
她要吃糖。那一刻我突然觉得自己渺
小，这是大人自以为是的通病。这毛
病真要改改。我们很容易扫了孩子的
兴致，可能不是孩子青春期难搞，是我
们断了所有沟通的途径，渐渐地，孩子
才不愿意说话交流的。

满一直说不想跳舞，嚷嚷了好几
回。各种共情沟通，问她为什么不喜
欢。她说，压腿很疼。允许她休息一
个周末，让她自己跟老师提前一课请
假，她别提多高兴了，那天的课都显得
特别轻松。那个周末她给自己安排了
满满的活动，还约了同学出来玩。

之后很长的一段时间内，她好好
跳舞，不再提休息。这个周末她又去
了，我却提出来：“小满，今天我陪你一
起跳，好不好？”

“廖老师不会同意的。”
“你没问怎么知道廖老师会不同

意呢？你帮我问问？”
“我不敢，我害羞。”
“哈哈，我也会害羞，一定没有妈

妈会提出这个要求。要不，你陪我一
起问问？如果他同意了，我就进去跳
舞，我先把跳舞衣服换好。”

“好吧，但是我害怕，害怕你会疼，
还是别了吧。”她开始担心我。好心的
孩子，妈妈有舞蹈基础。“压腿真的很
疼，那你答应我，能做多少就算多少，
疼了你就喊疼。”

嗯，我成了她最关心的同学。
进了舞蹈房，很久没有跳舞了，我

也害怕出丑，赶紧热身，并让廖老师放
我一马。所有孩子能完成的压胯动作
和劈叉，我一个也未完成，我终于能理
解到满完成的每一个动作都是一节一
节课日积月累、辛苦练习才做到的，这
过程中一定会很疼，而我能做到的也
只是多体谅一点。我应该多听听她的
声音，而不是转移注意，或者用简单的
物质奖励去敷衍了事。今天陪同的一
课对于她和我都是难忘的。课程结
束，我的舞蹈动作被拍进了班级视频，
她回来兴奋地看了5~6遍。

一切的善意从家庭教育开始。汪
曾祺的儿子在回忆父亲的访谈里说
道：“他从未对我们说过重话，他就是一
个和蔼的老头的形象。”大概所有的孩
子都希望有这样温和的父母吧：平等待
人，认真做事，随遇而安，没大没小。

周日下午曹同学来心理咨询室，手里拿
着个文件夹，厚厚的。原来曹妈妈对曹同学
说我还是个语文老师，于是她带来了语文练
习，想顺便问问。她瘦瘦高高的个子，脸色很
白，笼罩着一份忧郁，是我想象里林妹妹的样
子。

随意由试卷说到老师，曹同学觉得初中
老师没有小学老师好，水平不高，德行也有问
题，总是偏着其他同学。班上同学也不够友
善。

阿佛雷德·阿德勒在《自卑与超越》中说：
“被溺爱的孩子，一旦他们不再受到关注、周
围的人不再以他们的感受为出发点，他们就
会患得患失、不知所措。”

过度被保护、被溺爱，孩子就丧失了思考
和独立的机会、丧失了接受考验和失败的可
能、丧失了容纳失望的胸襟、丧失了自我成长
和自我把控的能力。当孩子走入人群，走向
竞争，将会体验到更多的“失落”，从而产生抑
郁情绪。

我们又聊到她的爸爸妈妈，“不想和他们
说话，尤其是我爸爸，不想看见他。‘我对你要
求不高，北大、清华就不要了，你就考个南大

学个外语专业好了，离家还近’。”曹同学模仿
着她爸爸的口气，我看见她的眼睛里闪烁着
泪光。

曹爸爸给了孩子很高的目标却不自知，
天性中孩子就看重爸爸的期待，自然地就内
化成了自己的目标。就算爸爸妈妈已经没有
要求了，可孩子还会自动地给自己要求，达不
到就产生了深深的沮丧。

我把茶几上的纸巾盒往她面前推了推，
她带着抱歉说：“不好意思，我也不想哭，可不
知怎么的眼泪总是忍不住地要出来，而且越
是想克制越是克制不了。”我真诚地说：“谢谢
你在我面前的真实流露！”

她终于大哭了一场，平静下来以后，睁着
红红的眼睛，深深地吸气、呼气，说：“感觉好
多了。”

我继续问她：“你对哭泣、流眼泪怎么
看？”

曹同学擦了擦眼睛，说：“不好吧。我妈
妈喜欢说‘这有什么好哭的’；我爸爸会说‘不
准哭，一天到晚哭什么哭！’我觉得哭就是软
弱无能。”

曹同学的负向情绪被妈妈否定了，被爸

爸打压了。现实中，还有一些爸爸妈妈，会采
取给好吃好玩的、怪罪别人等方式让孩子打
岔，从而快速消除负向情绪。无论采取哪种
方式，只要负向情绪没有被认可、被接纳，也
就没有办法彻底离开。

我说：“你的爸爸妈妈没有学过心理学，
符老师期待你回家和他们普及一下关于情绪
的知识，情绪大致分为令人感到开心愉悦的
正向情绪和感到悲伤沮丧的负向情绪。情绪
本身没有好坏的区别，但是由情绪引发的行
为和行为后果有好坏的区别。所以，我们要
学会管理情绪，而不是消除情绪。眼泪是个
好东西，我也有很难过很沮丧的时候，如果允
许自己痛痛快快地哭一下，心里会感觉舒服
很多。因为情绪被认可、被接纳了。”

曹同学点点头，说：“好的，我刚刚哭过
了，也觉得舒服了很多。”她用右手手掌抚触
心脏部位说，“感觉这儿没有那么堵了。”

我说：“刚刚我们用哭泣来表达、管理了
一部分负向情绪。当然，我们大了，不能什么
场合都用哭泣，还可以用写、画等表达自己的
感受。符老师布置个‘作业’——和爸爸妈妈
一起看电影《头脑特工队》。”

成绩不好，就代表什么都不行了吗

认可接纳自己的负向情绪

不要因为局部或暂时性的不足而全面否定自己

□符小斌

曹妈妈电话里说，她女儿
主动要找心理老师。曹同学上
初三，以前成绩很好，尤其小学
阶段。初中后，没有那么突出，
但初二之前也能排班上前十
名。初三开始走下坡路，她觉
得自己怎么努力都不如其他同
学，天天晚上哭，家长告诉她作
业不会就不做了，她又不答
应。她动不动就说自己很差
劲、很失败，让爸妈再生个孩
子，不要指望她了。

曹爸爸开一家船务公司。
因为拆迁补偿了不少房产，没
有生活压力，曹妈妈生了女儿
后就当上了全职妈妈。现在家
长也听了班主任的建议，不再
给孩子压力，可是曹同学给自
己施加了很大压力。

你好，孩子
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