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小伙伴们如果遇到成长的烦恼想找人倾诉，可以拨打12355青少年公

共服务热线(021-12355)或登录青小聊网站(www.sh12355.com)和我们专业

的心理老师沟通哦！（你的个人信息我们会为你保密。）

心理 问答

心理 花园
母亲的负能量让我无所适从

在傍晚公交上看到的晚

霞，让人从一天的疲惫里松一

口气；长途汽车外绵延的道路

和窗外的风，好像置身公路电

影；高铁外不断倒退的风景，总

会勾起尘封的回忆；从飞机

舷窗看去的层云和俯瞰的城

市，又从琐碎中抽离，展现换个

角度的惊喜。

无论坐在哪种交通工具

上，只要靠窗，就可以减缓一大

半旅途的无聊和辛苦。

“在路上看窗外”这一行为

本身，为什么这么吸引我们？

1）流动的感觉与安全、少

干扰的环境

周国平在散文《车窗外》

中开门见山地叙述过这种感

受：“其实，窗外掠过什么风

景，这并不重要。我喜欢的是

那种流动的感觉。景物是流动

的，思绪也是流动的，两者融

为一片，仿佛置身于流畅的梦

境。”

这种流动感带动着我们

思维，与此同时，车厢内相对安

全、干扰较少的环境，让我们体

会到充分的安全感。

于是，自我重启的开关被

打开，景色的流动和身心的放

松让大脑得以短暂地脱离固

定的思考模式和标准答案，我

们潜意识里关心的事件也更可

能找到另一种思路。

2）大脑在我们的发呆时刻

没有宕机

默认模式网络（Def au l t 
Mode Network）是指人脑在无

任务的静息状态下，仍持续进

行着某些功能活动的脑区所构

成的网络。

默认模式网络涉及许多看

似不同的功能：它既是自我的

神经基础，收集有关一个人的

事件和事实的记忆、自我的特

质和描述、反映自己的情感状

态；还包括他人认知，如思考他

人的思想以及他们可能知道或

可能不知道的东西；以及回顾

过去、思考未来。

在这种状态下，我们对周

围环境的敏感度减弱了，内心

的想法不仅没有沉寂，反而会

变得清晰活跃起来。

3）思绪漫游时更容易产生

“创造性洞察”

在看向车窗外的时候，是

否曾经有过“豁然开朗”的瞬

间，让你感觉到很多事也没什

么大不了？

或者本来已经很疲惫了，但

却跟随车窗外的景色，感受到

实实在在的“灵感”在脑中流

动？

“有时候，当你想要看出

一个点的特别之处，你并不需

要总是凝视着它，反而应该向

别处看。”

在节奏越来越快，生活越

来越容易被填满的时代里，“放

空时刻”显得弥足珍贵。光阴

蹉跎，世界喧嚣，舒适的“车窗

外”体验也许不易得，但“车窗

外”的心情却不能丢。

看车 窗外 时，向前走的

人生任务被交通工具暂为代

理，让这成为难得的不必焦虑

时刻，我们也在此得以看见自

我，并与世界重新连接。

有人在热闹都市的公交车

窗外体会自己的孤独；有人在飞

驰的高铁窗外感受国家和时代

的变迁。

为生活留一份“车窗外”的

心情吧，看车窗外的时候，我们生

活在生活之外，我们不会变老。

（文：陆漓）

坐车的时候，
我们为什么这么喜欢看窗外？

很多时候，我发现父母过度关注我的

学业和成绩，一点点他们不理解的东西，就

不分青红皂白地骂我，说是我的错，我没有

做好。之后，我妈还说一些很伤人的话，比如

“成绩不到XXX你就去打工或要饭，没人

管你”，“你脑子是不是进浆糊了”这种话。我

也不知道，也懒得去跟她讲，因为道理她只

信她认为是真的，其余的我讲了她反而觉得

我撒谎。

母亲的负能量让我无从下手处理，也不

敢处理，因为处理得稍微有一丝偏差就是更

加猛烈的被骂。这也导致了我不敢跟他们讲

真话，因为谁知道我妈下一句会是什么。

我觉得这样子生活实在是太累了，请问

我应该怎么办？

沮丧的小安

小安同学：

你好！

看到来信，你既要背负沉重的学业负

担和升学压力，另一方面，和自己最亲近的

人交流又不顺畅，真的挺为难你的。给你一

个大大的拥抱吧，希望能带给你一点温暖

和关爱！

妈妈的方式的确让人很不好接受，可

能这么多年，她已经习惯了用这种方式讲

话，要想改变一个人是很难的，除非这个人

自己有改变的意识和愿望，否则我们真的

很难让她改变。在这种情况下，我们可以做

什么呢？

1.试着接纳妈妈，从另一个角度去理解

她的话。

可能妈妈的本意还是想激励你努力学

习，有一个好成绩，将来有个好的前途。但

是在妈妈的成长过程当中，她没有机会学

习到如何正确地表达自己，这可能和她的

养育环境和人生经历有关系，但无论如何

这不是你的错。

你现在所要做的就是尽可能地去理

解妈妈，照顾好自己，尽可能减少妈妈负面

情绪对你的影响，把更多的精力放在学习

上，尽量不要受到妈妈那些打击你的语言

的影响，保持自己的情绪稳定，减少干扰。

2.调动自己身边的其他资源，看是否能

够帮助自己缓解和妈妈的情感冲突。

试着求助爷爷奶奶外公外婆等其他

家庭成员，可以向他们倾诉，让他们帮你分

担来自于父母的压力。其他成年的家庭成

员或许比你更有能力和义务帮助妈妈，让

其他的家庭成员和妈妈谈一谈，转达你的

感受和希望，给她一些建议和帮助。

3.不断地成长自己。

你即将长大，世界将向你敞开更宽广

的天地，随着视野的开阔、接受更高阶的

教育，你一定会有更多的机会成长自己，比

如对很多人和事会有更深刻的看法和理解

能力，应对处理问题也会有更加灵活多变

的方式，你也可以去学习一些心理学的知

识，这些都会让你变得更加强大。再往前

走，你就会有更多爱和包容的能力，你也更

有能力和可能去帮助到妈妈改变。

（来源：壹心理）


