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【专家坐堂】

田田同学：

你好！

这两三年来，妈妈经常为一些琐

事对你大发脾气，甚至还要动手打

你。她的坏脾气、她对你的责骂等行

为，让你感到很伤心，有时还会激起

你的反感、不满、愤怒与对抗，母女关

系因此而变得越来越紧张，越来越缺

乏应有的温情和亲密。

我不太清楚，在你记忆中，妈妈以

前是什么样子，是不是也经常生气、发

怒？或者是最近几年来，在她生命中

发生了什么事情，让她突然改变了自己

的性格、情绪和行为。或许是由于女

性生理方面变化的缘故，或许是由于

退休后感受到异常的落寞无助，或许

是由于日益增长的生活压力，等等。

不管是出于什么原因，作为正在

长大成人的女儿，你要学会理解、忍

耐和包容，坦然接受，正确面对。

首先，你要注意观察妈妈日常

生活中的情绪变化，仔细发现或推

测一下，妈妈出现坏情绪时究竟发

生了什么事情。其次，你可以站在妈

妈的角度，尝试体会一下她当下的感

受，是愤怒、委屈、不满，还是失落、无

奈？同时你也可以体会一下自己内心

的感受，特别是妈妈正在为一件什

么事情对你大声责骂时。第三，你可

以思考一下，妈妈内心有什么需要没

有得到满足？你也可以同时思考一下

自己内心的需要。第四，避免正面冲

突，避免矛盾激化。假如妈妈正在对

你大吼大叫，你尽量不要让自己的情

绪也一样失控，保持冷静，马上停下

妈妈指责你刚才所做的行为（譬如玩

手机游戏、上网等）。当双方都较冷

静时，寻找合适的机会，跟妈妈聊聊

天，谈谈你感觉到的妈妈出现坏情绪

时的感受、内心的需要，同样还有你自

己的。最后，注意运用恰当的语言和

方式，谈谈你对妈妈尽量多一些好心

情、少一些坏脾气的期待和请求，同

样也真诚地听听妈妈对你学习、生活

等方面的期望和要求。

祝愿你们母女、全家关系和谐融

洽，生活美满幸福！

12355心理咨询师：茅建东

最近几年，很多人成为了“做自

己”的拥护者，从前几年的“世界那么

大，我想去看看”，到现在奉行的“按

自己的意愿过一生”，大家都开始以自

己的方式，探索如何做自己。也有人对

“做自己”提出了批判，觉得我们怎么

能活得那么任性？

其实，做自己是一个系统工程。

它既需要方向的探索，知道自己

是谁，想要的自己究竟是什么样的，也

需要学会处理关系，它还需要自身的

努力。而这样一个做自己的过程，大抵

可以用三个关键词来概括，分别是：感

受、勇气和耐心。

第一个关键词： 感受

一提到“做自己”，我相信很多人

脑子里冒出来的第一个问题是：我也

想做自己，可是我连自己是谁，想做什

么都搞不清楚，怎么做自己?
建议去用心感受自己，跟着感觉

走。因为感受是我们的心理对外界

最直接的反应，它不加修饰，不加隐

藏，尊重自己的感受，选择让自己做起

来愉悦的事情，便可以找到自己真正

想做的事情。

第二个关键词： 勇气

勇气包括这样三个层次： 
第一个层次：敢于试错的勇气。很

多人之所以不能够做自己，最主要的

原因是害怕失败。

第二个层次：敢于承担后果的勇

气。每一次选择，每一次尝试，成功与

失败，概率都是50%，不如在尝试之

前，先看看如果失败了，会怎样？想好了

后果，问问自己：“我能承担吗？”如果

答案是肯定的，毫不犹豫去做就好。如

果答案依然不坚定，看看让自己犹豫

的元素都是什么，整理一张清单，各

个击破。待各方面都渐渐趋向成熟，而

你，能够承担那个失败的结果的时

候，便可以放手去试了。

第三个层次，敢于与不美好的情

绪和解的勇气。

在做自己的路上，学会与孤独、焦

虑、恐惧、压力这些不太美好的情绪

和解，懂得自我调节，敢于面对这些

让自己不太舒服的情绪，是必备的技

能。

 

第三个关键词： 耐心

在我们为目标努力的过程中，有

两种能力极为重要。 
一个是自律，因为我们需要靠自

律，提高能力，去实现目标。

提到自律，很多人可能第一个想

到的是难、辛苦、做不到，甚至是苦行

僧，其实，自律是一件很高级的事情。

另外一个重要的品质是沟通。因

为我们在“做自己”的路上，不可避免

地会因为“特立独行”，而被身边的人

所不理解，这个时候，要做的便是耐

心地沟通。做自己从来都不是任性、为

所欲为，不管不顾，做自己应该是懂得

“如何在关系中做自己”。

如果某一天，因为做自己而伤害了

身边的人，其实是得不偿失的。但是，想

要让最在意的人理解，想要获得最亲

近人的支持，沟通就是必不可少的。

做自己从来不是一件容易的事

情，能够按自己的意愿过一生，是人生

最大的礼物。但做自己又远没有想象

的那么高不可攀，做好了这三个词，其

实，每个人都可以做自己，成就自己。

母女温情渐行渐远
我该怎么办

我
是一名高二的女生，这几年经常和妈妈发生一些矛盾和

冲突，这让我的心情很不好。在我初三那年，我给妈妈

煮了一碗面，但是妈妈觉得面的味道太咸很生气，当时就把碗摔

到了地上。我当时很生气，而且到了晚上妈妈继续因为这件事情跟

我生气，还要动手打我，我一气之下夺过妈妈手上的东西，因为这

件事情，妈妈很长一段时间都不再理我。我的父母现在都已经退

休在家，妈妈曾是公交车司机，我感觉她总是小题大做，经常因为

一些小事责骂我或者跟我父亲发生争吵。

田田

【成长心语】

做到这三个关键词，
你也可以做自己


