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专家  坐堂

文/宋晓东

学习压力大，成长困惑多。在日常生活中，假如你有什么烦恼、困惑，或者难以启齿的心里话，不好意思和

父母、老师和同学们说，可以通过邮件方式告诉我们，我们将邀请专业的心理咨询师团队为你解惑。（你的信

息我们也会为你保密哦。）

来信请寄：xsdbxinli@163.com    邮件名称请注明：中职青橄榄

对母亲的过度依赖令我困惑
老师：

您好。

我是父母最小的儿子，我姐

姐已经读大学了，所以平时住校生

活。我的父亲是名国际海员，长期出海

工作，所以在家时间非常少，但是只

要他在家，无论是学习还是生活上

对我们的管教都会很严格，我害怕

和父亲沟通，因为怕自己无法达到他

的期望。

我的母亲是名全职妈妈，从小

就照顾我和姐姐的生活，是一位性

格温柔的贤妻良母。母亲非常宠爱

我，只要我有需求，她都会尽可能地

满足我的愿望。

我和母亲感情很好，无话不

谈，从小到大我都粘着母亲睡觉，现

在还是如此。最近，这种依赖感越

发强烈，我不知道这种心理状态是

否有些过度，但又不敢告诉父母和

老师，我的成绩也随之每况愈下，我

该怎么办？

同学：

你好！从你的来信中可以看

出，你与母亲至今仍有着粘连的一

种心理需求。你在生活和学习上，无

法达到父亲的期待，面对严厉的父亲

会感到害怕，所以你与父亲的关系是

疏离的。而母亲对你的溺爱使你至

今无法离开她。你与母亲这种过分

粘连，是你产生了困惑。面对这种状

况，老师为你提供如下建议，供你参

考。

一、完成心理断乳——青春期

的任务之一。作为一名中职学生，正

处于人生发展阶段的青春期，这一

阶段的发展，是人生第二次断乳阶

段——心理断乳，要从心理上摆脱

对母亲的依赖，逐渐成为一个独立

的人。

对于你来说，首先，要做的事是

与母亲分床睡觉，空间的隔离，可以

减少你冲动的欲望；其次，减少对母

亲的心理依赖，尽可能地做到自己的

事情自己做，靠自己的努力去实现自

己的需求。

二、学会与异性交往。

在人际交往中，异性之间的接

触，会产生一种特殊的吸引力和相互

的激发力，让人从中体验到难以言传

的美好感觉，它还会对学习和生活起

到积极的影响。

所以，建议你在校期间，积极地

与异性同伴交往。这种交往是一种

健康疏泄的通道，它可以引导你学会

正确地欣赏异性，从而减轻心中对

异性的神秘感，促进你个性的成熟

和全面的发展。

三、尝试与父亲沟通。父亲对你

严格要求，说明他深深地爱着你，只

是父亲不知道如何走进你心里的世

界，如何爱你。

如果你能坦诚地与父亲交

流，让父亲看到你在学习和生活中所

做的努力，相信父亲会肯定和赞赏

你。如果能与父亲有良好的互动，这

不仅使你能感受到父子之情，同

时，还可以从父亲身上学到男子气

概。

12355心理咨询师：颜苏勤

有更好的方式可以发泄愤怒吗？

南风效应

“南风”效应也称“温暖”效

应，源于法国作家拉·封丹写过的一

则寓言：北风和南风比威力，看谁能

把行人身上的大衣脱掉。北风首先

来一个冷风凛凛、寒冷刺骨，结果行

人为了抵御北风的侵袭，便把大衣裹

得紧紧的。南风则徐徐吹动，顿时风

和日丽，行人觉得春暖上身，始而解

开纽扣，继而脱掉大衣，南风获得了

胜利。

故事中南风之所以能达到目

的，就是因为它顺应了人的内在需

要。这种因启发自我反省、满足自我需

要而产生的心理反应，就是“南风效

应”。

行为  心理幸福  课堂

很多人都知道，把愤怒的情绪发泄

出来容易破坏人际关系，而把愤怒压抑

在心底又容易导致抑郁。该如何是好

呢？

下面就来介绍两种比较积极的发

泄愤怒的方式吧。

体会自己的感受和需要。

愤怒的核心是尚未满足的需要。如

果在发怒的时候，总是一个劲地抓住别

人的错误行为不放，那么我们就会越来

越生气。

但是如果我们能够认真探究导致

自己如此愤怒的真正原因，用心去体会

自己是不是有什么心理需求没有得到满

足，从而将注意力放在自己的身上，那

么我们的怒气就会慢慢消失。

每当我在节假日收到需要我帮忙

去做某件事情的电话或短信的时候（例

如，有人发微信说希望我马上去解答他

所提出的某个心理疑惑），我都很容易

发怒或抓狂。

但当我用心去体会自己发怒的原

因时，发现自己之所以很容易因此而感

到愤怒，是因为“自己渴望静下来好好

休息”的需求没有得到充分的满足。

认识到这一需求后，我开始注重好

好调整自己的工作节奏，并且学会了忙

里偷闲。有时候，我会主动停下手中的

工作，站在窗边喝一杯茶。渐渐地，我发

现自己渴望好好放松的需求得到了充

分的满足。

体会他人的感受和需要。

前两天，收到一位学生短信，“我的

新主管总是对上海本地人笑脸相迎，对

我们外地人不停地找茬，我快要气炸

了！”

感受到来自学生的怒气，我马上劝

说道：“你先不要激动，现在你除了深

呼吸什么都不要做，先冷静五分钟再

说。”

又问了几个，“你觉得，主管因为你

是外地人所以故意找茬，是否还有其他

原因？”

学生回复我:“我的主管刚刚新官上

任，很想把工作做好。由于她急于得到

上面领导的认可，所以就非常压迫我们

底下的员工。”

“那你感觉自己的工作是否存在问

题，从而导致她过来找茬呢？”我又问

道。“我的工作也有一些问题，但我就是

看不惯她那副德性。”学生回答道。

“也就是说，她并不仅仅因为你

是外地人的原因才针对你，或许她是

因为工作上的原因才朝你发脾气。又

或许，因为她担心自己所带的团队表现

不好，没有办法给她的领导留下好印

象，所以才朝你们发脾气。”我继续开导

学生。

当我慢慢引导学生去理解他人的

体会和感受的时候，我发现学生开始慢

慢放下了“主管是因为我是外地人所以

才故意找我茬”的归因方式，他的怒气

也慢慢消失了。


