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■心灵花园

■专家坐堂

思茗同学：

你好！

你的来信收到了，得知你和妈妈

因玩手机上瘾起冲突，你一气之下去

和父亲生活了，这对于妈妈来说确实

会让人有点不知所措。俗话说，可怜天

下父母心，做父母的对孩子的爱、对孩

子的情，是任何东西都不能比的，父

母一心盼着孩子好，而孩子们，多是只

有自己当了父母亲，才能深刻体会、亲

身懂得和理解父母的辛苦与付出。做

父母不容易，这一点你现在还感受不

到。

女儿 这 些年一直 跟着妈 妈 生

活，缺少父亲的陪伴，这有可能让你

安全感不够，情绪不太稳定。而高二的

学业压力很大，很多孩子为了逃避现

实，也为了发泄心中的冲突矛盾和负面

情绪，就渐渐迷上了玩手机，这种现象

还蛮普遍的，不过作为父母，看到这种

情况，确实会担心、着急。

手机是爸爸送的，你和妈妈冲突

后，去和父亲一起生活，看来女儿和爸

爸的关系还不错，这非常难得。离异

后，虽然不住在一起，但父亲关心着女

儿，女儿也能感受到父亲对她的爱，这

对你的健康快乐成长很重要。这件

事情的发生，从另一个角度来看，你

多了一个让自己和父亲生活相处的机

会，可以满足你被爸爸照顾和宠爱的

心理需求，也可以弥补一下自己心里的

父爱缺失，这或许是另一件好事。但

妈妈还是一如既往地关心你，想你她

就会打电话给你，或者还会买些你喜

爱的食物，她那么爱女儿，这份心意你

一定要明白啊。

相信你是个懂事的孩子，而且每

个孩子都是希望学习好，考上理想大

学的。建议你找个时间，心平气和地和

妈妈谈谈，听听她的想法，理解她，尊

重她。很多时候，只要我们做些改

变，能不带评判地、不带情绪地、平和

地对待他人，一切都会好起来的，你大

可不必为此感到烦恼。

今后关于手机的使用，可以共

同商量使用方式、使用时间、用途

等等，建立契约，培养规则，奖惩分

明，严格遵守，这样也能使你一步步回

归现实的学习生活。另外给你推荐两

本书：《非暴力沟通》和《爱的五种语

言》，相信你看了之后，一定会有所收

获的，也相信你和妈妈之间会有良好

的沟通，关系越来越亲密，祝福你！
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平和地对待他人，生活会更美好

我今年高二，因为是离异家庭，所

以我是和妈妈一起生活的。今

年年初的时候，爸爸送了我一个手机，可

能是自从那时开始玩手机渐渐地上瘾

了，导致成绩也下降了很多。我妈妈很着

急，一气之下就把我的手机摔了。我很气

愤，觉得没有办法和她一起生活，于是联

系了爸爸，现在和我爸爸一起生活。妈妈

现在又有点感觉不知所措，经常给我打电

话，我感觉好烦，想问问老师该怎么办？

思茗

“我发现我总是希望自己不

开心，整天郁郁寡欢才觉得心安

理得，很矛盾，也很痛苦，我该怎

么办？”有那么一些人，他们暗自

较劲，与自己作对，挣扎又痛苦，害

怕让自己开心，你是不是其中之一

呢？                              
对开心的恐惧，往深处想，很

有可能是一个人在恐惧自己失

控、发疯。这也是人们内心深处的

核心恐惧，因为发疯等同于一个人

丧失了人的属性，更多呈现出动物

性的一面。 
孩子在6岁以前，他的思想眼

光所看到的范围还比较窄。他就

只能看到父母还有老师、同学、小

伙伴。在这一群人中他更多会关

注父母的情绪，因为父母就是他

最大的生存环境。

一个孩子，假如他的父母总

是不开心，那这个不开心就是他

们家庭的情绪空气，他要将自己

与这个情绪空气匹配得上才安

心，另一方面，情绪也是会相互感

染的。

孩子一般是忠诚于父母的，

不仅会忠诚于他们的观念，也忠

诚于他们的情绪状态。开心就意

味着他背叛了父母，和父母活得

不一样。甚至当这个孩子成年之

后，他已经离开了那个生长的环

境，他依然是不敢开心的，他依然

背负着父母的情绪。 
不开心的人可能不太容易用

语言去表达自己的需求，他表达需

求的方式就是用情绪来表达。如

果情绪表达总是管用的话，这就

意味着他拥有了一个保护自己的

有力武器，他的语言表达能力也

会跟着退化。

实际上，语言表达是更成熟

的表达需求的方式，用情绪表达

是一种退化。婴儿期的孩子就非

常善用情绪表达的，当他饿了不

舒服了，他就哇哇大哭，那是因为

他还不会用语言表达自己。已是

长大的我们，就不需要用这种方

式了。你完全可以，有需求，直接

说。

那如何允许自己感到开心

呢？

1.和开心的人在一起，慢慢地

你会发现，开心并没有那么危险。 
2.要区分自己和父母，父母不

开心，那是他们的一种选择，你可

以选择和他们不同的存在方式。

3.开心其实是特别有创造

力的能量，如果你不允许自己大

笑，就微微地笑，时刻地提醒自

己，我是可以感到开心的。

4.学会用语言表达需求，而不

是用情绪来表达。

（来源：壹心理）

你为什么总让自己不开心？


