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一想起别人会怎么评价我，就会害怕

张爱玲说：有些事来得太晚了的话，快

乐也不那么痛快了。

根据百度百科的解释，“延迟满足”是

指一种甘愿为更有价值的长远结果而放弃

即时满足的抉择取向，以及在等待期中展示

的自我控制能力。

从定义中我们可以看到，它最终的指

向，是满足，而不是延迟；是甘愿，而不是被

迫。

然而，很多人却误用了这个理论，将重

点放在了延迟的控制力训练上，而不去管这

个延迟是否有意义，并且还进而放大化，充

斥在各类生活事件及其评价体系中。

被迫延迟后的满足，只会让自己变得越

来越纠结，越来越优柔寡断，而在这种被迫

的过程中，心里一直惦记着，成为了不快乐的

自己。

而这，已经失去了延迟满足的初心。

我们要知道，“延迟满足”不是单纯

地学会等待，也不是一味地压制自己的欲

望，更不是让自己“只经历风雨而不见彩

虹”，说到底，它是一种克服当前的困难情境

而力求获得长远利益的能力。

如果某一天，你“主动地”“自愿地”为

“更有价值”的“长远结果”，克服了当前困

难，而放弃了即时满足的抉择，恭喜你，你

获得了延迟满足的能力。

一切都是你主动的选择，而不是被迫

的接受。

那么，所有在此基础上获得的能力，都

将是受益终身的能力。

●心灵花园

你要的是延迟
还是满足？

小艾同学：

你好！

看到你的问题和描述，感受到你现在的害怕、焦

虑，害怕同学的评价和异样的眼光，不敢再表达。你的

描述中都是一些现象，不知道你真正想要问什么？我

试着从几个方面猜一下你想问的是什么？

1.“如何面对别人的评价？”2.“如何让别人不再

对自己评头论足？”3.“我如何能勇敢表达？”4.“我如

何能怼回去？”……我先从以上几个方向提供一些参

考给你。

1.“如何面对别人的评价？”你描述说自己正在读

高二，现在正值青春年华，这个时候的我们特别希望

得到同学、朋友的认同和喜欢，希望融入集体，这很

正常，我们需要在与人的互动中来逐渐了解自己，发展

自我。同时，我们需要了解：在“我”的人生里，“我”是

最重要的，别人的看法仅仅是别人的看法，我是谁，我

要成为怎样的人，是由“我”说了算的，在“我”的人生

里，我可以自己做决定，也对自己的行为负责。有句话

说：“如果你选择活在别人的眼里，你就会死在别人

的嘴里。”

2.“如何让别人不再对自己评头论足？”当别人说

什么，怎么看，这都是别人的权利，我们无法控制。而

我们每个人都有自我的界限，当我们的自我界限被侵

犯（与人有冲突）时，我们每个人都有捍卫自我界限的

权利与责任，我们在坚定捍卫自己界限的同时，需要

温和、冷静。假如环境不容许我们这样做，或其他人

不愿意尊重自己的界限，我们就要远离这样的环境氛

围与这些人。

3.“我如何能勇敢表达？”我们首先要学习并认识

自我，然后接受自我，接受自我就是允许自己有优点

也有不足，每个人都不完美，都有脆弱的一面，这很正

常，当我们接受自己就会去尊重自己、爱自己，捍卫自

我界限就是爱自己的表现。温和而坚定地表达自己的

情绪，而不是带着情绪去表达。举个例子：温和而坚

定地表达：“我听到你们这样说我，我很难过，我需要

尊重，我希望你们停止这样的行为。”而不是带着情绪

去表达：“你们凭什么这样说我？！”

4.“我如何能怼回去？”其实上一个问题的回复

已经回答了这个问题，“温和而坚定地捍卫自己的界

限”。当我们充分地接受自己、尊重自己、爱自己的时

候，根本就不会选择活在别人的眼里，这个时候的你

遇到别人当面评论你说一些难听的话或自己并不认

同的话时，你可以平静地回复一句：“谢谢你告诉我你

的想法。”然后，你可以头也不回地与此人再见。

最后，祝你好好享受自己的青春年华，不要被别

人耽误了自己的人生。

（来源：壹心理）                                                 
                                          

●心理问答

我今年高二，身边的同学有一些喜欢讲是

非，还有点阴阳怪气的，我坐在前排，经常听到后排

的几个同学对别人不怀好意地指指点点。

我本以为可以和她们相安无事，但这种平静已

经不存在了。有一次，后排一个挺有话语权的同学

问我借作业，我当时也在非常着急地补作业，态度

稍微强硬了一点说：“你先借别人的吧，我还没写完

呢。”在那之后，无论我做什么，她都背地里带头挑

我的毛病。

我是住宿的，和其中两个人还是室友，她们俩

好像是我的监工，每次我自己出去自习，她们就会

问：你干嘛去了？我说：上自习，其中一个人就说：你都

自己一个人去呀？另一个人在那边骂骂咧咧地找自己

的书，嘴里嘟囔着：“我知道你可能不想看见我们。”

渐渐地我发现自己被孤立了，有次我忍不住询

问一个室友，她说你总嫌我们烦，总是自己出去偷偷

学习，我们就不能以牙还牙啦？后来她们开始讲我

的不是，刚开始是背着我的，后来直接在我后面大声

议论，说我只会学习，情商太低，自私……我真的怕

了，我现在一进班级，感觉全班都在用异样的眼光

审视我。我该怎么办？

小艾


