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别让你的关怀偏离轨道
◎专家支持：张志刚  上海心理咨询与治疗专业委员会副主任  上海师范大学咨询心理学教授 

　　关怀本是人与人之间表达爱意，拉近关系，增加对彼此了解的一种表达，可是如果它超出了合适的尺度，会出现反效果。 

　　【事件回放】 

　 　日前，一段在美国悄然流行了颇久的视频，正在国内网站上大热，它是一位美国老妈的《唠叨之歌》：起床，起床，快起来！去洗脸，去刷牙，记得梳头！这是你 的衣服、你的鞋，有没有在听啊？！快起来！然后记得叠被子！会热吗？会冷吗？你就这样穿着出门吗……这首歌从生活的方方面面，把孩子管教了个遍。大概是明 白自己已经唠叨到了极致，这位老妈干脆一不做二不休，把"蛮横"进行到底--"母亲的工作永不结束，你不需要知道理由，因为我说了算，我是你妈！" 

　　A  被尊重、拥有选择权是人需要的基本关怀 

　 　无论在经营爱情、婚姻还是亲子关系中，都能看到一些人出力不讨好，这是因为他们的表达方式出了偏差，或者给予的关怀超过了他人需要的次数和程度。我们都 需要有一个私我的空间，它包括可自由支配的时间、空间、人际关系和兴趣内容，如果你的照顾让一个人开始丧失上述这些东西，就是过度照顾了。我们有时确实需 要生活和物质上的关怀，可是接受关怀有两个心理前提：1.每个个体都希望自己被当作一个健全的、完整的人对待；2.希望可以自己做出选择。因此，在提供关 怀的同时，同时也要提供给他(她)一份什么时候接受、怎么接受、接受到什么程度的选择的自由。 

　　气温下降，劝家人多穿衣服，一般来说 这样的建议两遍就可以了，尽管他(她)可能出于自身某些原因并没有立马采纳。如果你在旁边不停地重复同样的话，没有增添任何新内容的建议在家人看来会带上 强制色彩。一旦这样，他们很有可能会因为不适的建议形式附带将建议内容也一起拒绝掉。为什么不在说两遍之后给他(她)一点思考建议的时间呢？这样效果会更 好。 

　　B  这么“爱”你为哪般 

　　有人苦恼地问：“我这么用心给你爱，对你好，你却不领情，我这是为什么呀。” 是的，为什么会产生过度的关怀，我们确实需要认真思考。根据张志刚老师的咨询经验，许多人在咨询感情问题、亲子关系的困惑时对于自己犯了过度关怀这样的错 误并不自知，但在咨询师的阐释下又比较容易承认这一点。其中一部分人不知道如何表达爱，没有掌握合适的方式和技巧；有的人则压根不知道关怀也会伤害人，以 为自己给得越多越好；还有一部分人其实是自身存在一些问题。 

　　“往往人格健康、生活丰富和自信感强的人在人际交往中更容易形成合适的空间，反之，过度焦虑、不够自信的人会容易发生对他人过度照顾的情况。”张志刚说。 

　 　当一个人在自己的生活出现问题的时候，跟别人的交往模式也会出现问题，有时则表现为一种干预，而这种干预看上去是对他人的关怀和爱的表达。比如，有些父 母对孩子表现出过多的照顾，这一般都是因为大人的生活没有安排好，幸福感不够，自己存在焦虑感，他们将自己的问题通过其他形式表现出来，是一种心理学上的 移位现象。这是不健康的行为，作为长辈要了解成年人容易出现的这类心理现象。 

　　另外，不够自信的人下意识里可能会从给予他人的过程中体会自己的价值，寻找自信，毕竟这会让一个人得到一些满足。这样的情况多见于恋人之间，一方不够自信，会从对他(她)变本加厉的“关怀”里面找代偿，这样的行为多半不会有好结果。 

　　这样说来，有时候面对“不领情”的对方，我们该先放下自己的委屈，冷静地想想，问问自己：“这么‘爱’你，我为哪般？”遇到问题的时候积极探究自己的内心，总是不错的解决问题方法之一。 

　　C  过度关怀等于伤害 

　 　在亲子关系方面，根据关爱和要求这两个要素的比重，家庭教育模式分为三种：粗暴型，即对孩子只有要求没有关爱的教育方式；溺爱型，即对孩子过分关爱却缺 乏要求；民主型，这类教育方式是最合适的，家长将对孩子的要求和关爱结合起来，二者相辅相成。张志刚表示，溺爱型教育之害确实可“媲美”粗暴型教育，这对 孩子的人格形成是有极大不利影响的，其弊有三： 

　　■缺乏责任心，产生依赖心理  一个人如果被过度照顾，往往会有一种失去选择的感 觉。久而久之，孩子下意识里会慢慢产生依赖，等待别人给他做好安排，也就逐渐没有了责任心。其实，如果让他们自己选择，他们会表现得更好。因此，父母要学 会给孩子选择空间和机会，教孩子作选择，而不是凡事亲力亲为。 

　　■自信心打折  过度照顾会让家长看到孩子身上更多的缺点，产生更多埋怨，这对孩子的自信心会造成伤害。合适的关怀是帮助他们从心理上站起来，而不是给他们一种缺乏自信的感觉，缺乏自信了当然会产生依赖。 

　 　■发生人格变化  在溺爱型教育模式成长下的孩子成人后很有可能会发生以下两种人格变化：一是父母的过度关怀让他(她)产生阻抗心理，逐渐形成一种习 惯，成为性格特征之一。有时候我们身边会有一些习惯阻抗他人意见的人，这大概跟他们的生活经历有关系。二，如果过度关怀的一方太强势，会导致总在接受的一 方变得懦弱、丧失自我、内向等，因为心理防御机制会让人选择代价相对较小的依顺反应代替会产生更大不适感的反抗行为。 

　　对过度关怀一方来说，也会从中受到伤害。因为他们对自身问题的不知觉，越是给予他人过度的关怀，受关怀者的反应越是让他们焦虑，因为他的所作所为多半不会得到预期的结果。 

　　D  建议：关怀如何才适度 

　　■给自己空间即给他人自由 

　　作为一个健康的人，他(她)应该有一个私我空间，在这里才能发展、更新自我和朋友圈等等。人与人之间的了解和熟悉会有一个“满厌”的状态，“满了”就会生烦。只有你的世界丰富了、充实了、健康了，才能给他人健康、积极的爱。 

　　张老师谈到，曾有一位小学生家长在参与了相关心理学培训课程之后，教育理念发生了改变，后来还给其他家长开讲座，题目是“从懦弱走向自信”，谈到她采取的最主要方式就是给孩子空间。 

　　■修习爱的课程改变生活理念 

　　遇到过度关怀这类困惑，要先反观自身、然后直截了当地与对方沟通，了解他们的感受并作出相应调整。必要的话可以向专业人士咨询，做一些分析和改变的规划。 

　　爱是一所学校，感受爱、表达爱有技巧，值得我们用一生去学习。
【声明：本站部分资源来源于网络，版权归作者所有!】
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