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约翰·弥尔顿在他的诗作《失乐园》里有这样一段话：“心灵是自己的地方，它本身能够
把天堂变成地狱，把地狱变成天堂。”生活所遇是客观的，但我们本身的解释常常影响着我们
的感受甚至进一步影响着事情的发展走向。

随着家庭教育促进法推进执行，越来越多的人认识到，做个好家长是一生的功课。也有越
来越多的人说，孩子的问题很多时候映射着家长和原生家庭的问题。在我们关注孩子、关注亲
子互动、关注家庭教育的同时，我们也非常有必要关注家长自身的健康和幸福。

想必只有家长自身有力量，不断地实现自我塑造和自我超越，才能在一个开放的环境中建
设一个温馨幸福的家庭；在亲子互动关系中，建设良好的亲子关系。

为此，本期我们给读者引入一个概念——自我关怀。自我关怀 （Self-compassoin） 是美国
心理学家克里斯廷·内夫 （2003 年） 在积极心理学的发展背景下提出的关于自我的新概念，
是一种能保护个体远离自我批评、反刍思维的积极的自我认知态度。

克里斯廷·内夫在《自我关怀的力量》一书中强调，自我关怀是当今社会高压下人们共同
缺少的一种心理能力。因为受过去主流价值观的影响，相当部分人在善待别人的同时，却不能
同样善待自己。

作者为我们打开了一扇心灵之窗，让我们承认自己的不完美，学会关怀自己，爱自己，找
到与自己和解的办法。因为，学会自我关怀，也就掌握了反转生活的力量。

意识到自我关怀的必要，很多人也就意识到：当我们跌倒的时候，不要无情地摧残自己。
即使我们摔了一个大跟头，我们也仍有其他的选项。

犯了错，选择原谅，并从中反思；如果下次遇到，如何处理；再次，从这件事中，我学到了什
么？从而对生活中的各种考验欣然接受，感恩生活的各种磨难，从而拥有更加强大的内心。（贺春兰）

当众出丑，恨不得找个地缝钻进
去，你经历过那样的时刻吗？我经历
过。

有一次去做教师培训，听课的老
师们坐在阶梯教室，我喜欢和他们
互动，就边讲边向教室后面走，一
心二用时，就被台阶绊倒，摔在了
地上。

讲课时当众摔个嘴啃泥，多丢
人！就在倒下的过程中，脑海中就转过
了无数个批评和指责的声音：“怎么这
么笨！”“没长眼睛呀！”“太丢人了！”

“还有脸继续讲课吗！”……批评像潮水
一样差点把我淹没。

手接触到冰冷的水泥台阶，凉和痛
让我回到当下：“怎么办？”当天正在讲

“自我关怀”，那时也正在练习自我关
怀，第一条就是停止自我批评。于是，
我告诉自己：“停！停！停下自我批
评！”

停下的那一刻，神奇的事情发生
了，我的智慧瞬间回来了，这不就是很
好的案例嘛。平静下来，爬起来，拍拍
身上，也趁机整理了一下思路。站定
后，我完全没有了窘迫，而是拿自己开
玩笑，讲了这样的时候，怎么停下自我
批评的。听课的老师们说那节课他们也
学到了很多。

感谢自我关怀，让我摆脱了困境，
疗愈了自己，到现在，我还常常用这个
例子，告诉身边的人，人都有这样囧的
时候，换个心态，也许就是礼物了。

发现很多人都习惯了自我批评，曾
经自我批评也让我们有成长，有进步。
但是过犹不及，频繁的自我批评就形成
了内耗，吞噬了我们的幸福。

要想改善这种情况，善待自己，可
以参考《自我关怀的力量》这本书里的
练习，有三个步骤：

第一步：留意自我批评的场
景和用词

这一步是为了对自我批评的情况有
更多觉察,什么时候会自我批评？批评
自己时用哪些词语？有哪些一再出现的
词语？

当我开始细数何时会自我批评时，
惊讶地发现频率太高了。最频繁的是在
事情没有达到期待时，比如原定的任务
没有完成，该写的文章，该做的课件没
有做完，对自己很愤怒。一次走在路
上，看着路上的鲜花，很美，身心很轻
松，我开始哼起歌。然后就有个声音：

“你还有很多任务没有做完，怎么能这
么轻松？”

觉察和反思之后，意识到，这是之
前的责任感带来的。负责任是好事，但

过度了就不好，比如路上看花的情景，
其实在路上也没法处理任务，完全可以
享受美景。回到单位再处理工作也不
迟。

第二步：以自我关怀的方式
柔化内心的批评

这一步非常重要，也很难，很多人
对待自己的不足，都是很强的情绪。现
在可以想象有个非常懂你的好朋友，能
接纳你的一切，她会怎么关心你？对你
说什么？

论语里有个故事，马厩失火了，孔
子退朝回来，问“伤到人了吗？”不问
马。这个故事让我很感动，孔子就是以
关怀人的心态来对待马厩失火这件事
的。

我们面对自己的失误，你能不能多
问问自己：“受伤了吗？”面对朋友的失
误，能不能用这样关怀的态度，问：

“人怎么样？”这样能极大地软化自我批
评时的强烈情绪。

第三步：把批评的语言用亲
切友好的方式重新组织

良言一句三冬暖，恶语伤人六月
寒。同样，用批评指责的语气和用亲切
友好的方式说，产生的效果是完全不同
的。比如，我忘记了给汽车加油，临出
门发现了。内心会升起自我批评：“怎
么这么笨呢？没安排好，耽误事吧！”
如果换成亲切友好的方式，可以说：

“昨天忘记了加油，今天出门可能会迟
到。不过，你只是不小心，谁都有忘事
的时候。下次可以提前一点把油箱加
满。”

其实这些内在批评的语句，最初大
多来源于父母。很多人担心，如果我对
自己宽容了，是不是纵容了自己，就不
会进步了。其实，恰恰相反，关怀的态
度下人更愿意改变。

我曾经教父母用客观描述的方式
代替指责。一位妈妈分享说，她给
孩 子 递 碗 筷 ， 孩 子 边 看 手 机 边 伸
手，没接稳，掉在桌上了。以往她
会劈头盖脸的骂一顿，孩子也会不
服气。这一次她说：“一心二用，就
会出现这样的局面。”出乎意料的是
孩子马上给她道了歉，并迅速把餐
桌收拾干净。

金无足赤人无完人，谁都有犯错
的时候，那一刻，如果能停止自我批
评，用自我关怀、善待自己的态度对
待，会更有精力专注在成长与改善
上。
（作者单位：北京师范大学心理学部）

对自己温柔点
刘朝莹

多点多点““自我关怀自我关怀””

如果你有半杯水，有人向你要水，
你会怎样做？如果你把水倒给他，心情
怎样？有什么样的感受？

现在，你有满满一杯水，水满外
溢，别人向你要水，你会怎样做？如果
你把水倒给他，心情怎样？有什么样的
感受？

这是在一次心理学工作坊上，老师
让我们思考的问题。当时他面前就摆放
着这样两杯水。看着那半杯水，那时的
我会给人家，但是心里会不舒服，舍不
得，因为我的也不多，给了别人我就没
有了。而那满满的一杯水，倒给别人一
些我也不会心疼，因为我还有很多。老
师指着满满的一杯水说：“这就是真爱！
当我们自己富足时，才能给别人真正的
爱！而当你只有半杯水时，你自己还不
够，给出去时会心疼，会不甘心。爱满
则溢！爱别人的前提是你需要足够爱自
己！”

这段话，至今我都记得，因为那时
我就是那半杯水！即使我只有半杯水，
也会给出去，宁可委屈自己。买的衣服
基本上能穿就行，不在乎款式，只要便
宜，一件衣服穿好几年。而只要家里人
需要钱，我就把自己省吃俭用的钱拿出
来。虽然拿出来后也会心疼，但是觉得
就应该这样。结果哥哥姐姐们的生活质
量比我都好，我也会心里不平衡，可是
他们有需要时，我还会满足他们。工作
中，我也会尽力去满足别人的要求，即
使自己很累很难，也会咬牙去做，就是
希望别人满意，得到别人的认可。

那时，虽然有了领悟，但是我还是
做不到把自己的杯子先蓄满。后来的一
次学习，我找到了问题的症结，开始有
了改变。

那天，我们坐在教室里，前面只有
一个题板，上面写着：“生活中你的模式
是什么？结果怎样？你希望成为一个什
么样的人？”老师和助教坐在我们的后
面，一直不说话，就让我们自己看题
板。我认真思考题板上的问题。我的模
式是讨好，希望得到别人的认可、肯
定，所以总是拼命去满足别人，而这过
程中，我经常会委屈自己、压抑自己。
结果是满足了一部分人，可是还是有一
部分人没有得到满足，会对我不满。我突然想到，既然无法满足所
有人，为什么不先满足自己，让自己满意呢？那一刻，我豁然开
朗，今后我要先问问自己，我要什么，我想怎么做，只要不伤害别
人，就尊重自己，遵从自己的内心。于是，之后的活动，我敢于承
担，主动担任组长。我问组员我这样做，他们会不会不舒服。他们
说很好，他们很享受！而以往，我不敢出头，担心我出头会让别人
压抑，所以我压抑着自己的力量，有话不敢说，有想法不敢提，而
对别人的方法内心其实不苟同，但是又不敢表达，心里很不舒服。

从此，我打破了半杯水模式，开始关注自己的内心需求，再有
事情，我先问自己：我想怎样？我想要什么？这样做以后，我心里
舒服不舒服？付出的代价，我愿意不愿意承受？

我发现，当我关注自己的感受以后，再做事情，很多时候，仍
然会去做，但是心态不一样了！因为它已经变成了我自己想做的事
情，不再是去讨好别人了，也不再期待别人给我肯定或回报了，因
为我自己已经觉得自己足够好了。有时候，我思考后，会拒绝，向
对方说明自己的想法，承认自己在时间或能力上有困难，不再害怕
别人觉得我不行。

现在，我已由半杯水成长为整杯水！
我意识到只有自己内心充满了爱，才能给出爱！我们无法给别

人自己没有的东西，爱，也是如此！当一个人真正学会了爱自己，
他们才会有溢出的能量，才能把这种多余的能量给予别人。

（作者单位：首都师范大学附属回龙观育新学校）
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完美主义的“幽灵”

列夫·托尔斯泰曾说，“你如果追
求完美，将永远无法感到满足。”在生
活中，我们时常听到有些人抱怨、纠结
自己是个“完美主义者”，他们总是虚
构着一个更好的样子，一个理想的可
能，一个完美的结果；他们常常无法接
受当下的人或事，既不能接纳自己，也
难以肯定别人、认可社会。在他们的意
识深处总回荡着这些声音：“还必须”

“还应该”“还可以”……他们常常苛求
条件不够完美而难以开始，常常因为感
觉结果不够完美而难以结束，导致事情
一拖再拖、效率低下，经常“捡了芝麻
丢了西瓜”“为了一棵树，放弃了整片
森林”。尽管这些完美主义者头脑中非
常明白自己的问题，每每会产生痛苦、
自责、悔恨，甚至愤怒，但是他们却常
常困扰于无法改变。

如果说像这样极端的“完美主义者”还
是少数，那么在所谓“内卷”严重的今天，越
来越多的人不自知地成为了一个个潜在的

“完美主义者”，他们总是希望把事情做得
更加完美以实现对自我、他人的肯定，总认
为自己、他人还有需要克服的缺点、尚待提
升的空间，以至于很多人永远都无法对现
状满意，陷入“过高目标、过高期待、过多要
求、过多批判、过多焦虑”等的恶性循环，导
致“内耗”有余而成长不足。大量心理研究
表明，完美主义与厌食、抑郁、焦虑、压力等
存在显著正相关关系，是引发许多身心疾
病的危险因素之一，亟须我们对此加强自
我防范、积极干预。

完美主义的源头

一个人的思想、情绪和行为，都

受他自己的人生观、世界观、价值观
等信念系统所支配，是一个人做或不
做某事的决定因素。一个人在出生时
是没有信念系统的，信念系统是在成
长的经历体验中形成的，例如，自己
被火烫伤后知道了火的危害，看见别
人做了坏事受到惩罚便明白了有些事
不能做。可见，信念系统的存在是为
了让人更好地生存、生活。如果信念
系统能帮助实现目标，拿到成果，那
么这样的信念系统就是有效的；反
之，如果原有的信念系统不能给我们
带来效用，妨碍了我们的成长，甚至
让我们蒙受损失，受到伤害，但是依
然“控制”着我们，那么我们就会陷
入困境，除非我们能够建立一套新
的、为之有效的信念系统。

完美主义者的困扰，就是来自于
信念系统的冲突。研究表明，完美主
义者一般成长在存在着过高要求、过
度严格、过度评判的家庭，因为常常
缺爱或有条件的爱，往往让他们从小
就缺乏内心的安全感，从而产生自卑
情结，为了求爱、求得归属感和价值
感，他们从小必须付出更多的努力，
把事情做得更好，甚至做到最好来博
取家人、老师、同学的肯定和赞赏，
会追求心理学家阿德勒所提出的“优
越性”，会从自卑情结转化为“优越情
结”“完美情结”，他们常常担心出
错，惧怕失败，在乎结果。在他们的
信念系统中，会慢慢形成以下这些信
念：“只要自己不能取悦别人，就会被
人讨厌、伤害”“只有当别人喜欢我做
的事，他们才会喜欢我这个人”“人必
须做到完美，否则就会有不好的事情
发生”“有优越感的人，才是值得被尊
重尊敬的”……

这些信念伴随着他们的成长，而

他们也因为这些信念而不断地被爱、
被表扬、被认可，他们往往学业有
成、事业有成，正因为这些信念的

“巨大效用”，而被深深固化到他们的
潜意识，形成了完美主义者的思维习
惯。“手里拿着锤子，看什么都像钉
子”，他们常常设置过高的标准，并理
所当然地要求身边的人也应该做到。
作为父母时，他们的子女会内化他们
的行为，在很大程度上或多或少也会
是个完美主义者；作为领导时，他们
求全责备，会给同事较大的压力，很
少放心地把工作完全放手，经常独自
面对繁重的工作压力。可见，完美主
义者的信念冲突在于，曾经“有效”
的信念系统在今天变得“负效”，却依
然“控制”着自己，而新的信念系统
又难以建立，导致了完美主义者在情
绪、效率、人际关系等方面出现了诸
多问题。

正所谓“成也信念，败也信念”，
追求完美来实现个人或组织的发展，
这样的动机本身是正面而积极的，只
不过，完美主义者们所坚持的旧有信
念系统常常会产生一系列的负面效
应，反而达不到“完美”的结果。正
如上文所述，信念的存在是为了我们
更好的生存和生活，当过去的信念已
经极大地伤害了我们的生存和生活，
就必须迅速抛弃、修正过去的信念，
更新和重建信念系统，从而摆脱完美
主义的困扰，过上成功快乐的人生。
然而在现实生活中，我们经常看见很
多完美主义者虽然对完美主义的危害
心知肚明，深受其害，却难以自拔，
原因就在于过去的信念已经建立起牢
固的大脑神经元网络，已经成为身体
的一部分，不再受意识的左右。就像
有烟瘾的人，明知道吸烟有害健康，

却依然无法控制自己，原因在于对香
烟的需求已经成为身体的需要，成为
潜意识的部分。因此，当有人对完美
主义者说“你应该接纳那个不完美的
自己”时，完美主义者是难以做到
的，因为他们意识中的自己和潜意识
中的自己存在着冲突，“自己不接纳自
己”本身就是完美主义者需要解决的
核心问题。

摆脱完美主义的方法

既然完美主义的根源在于信念系
统，摆脱完美主义的方法就在于更换
这个信念系统。如果说信念系统就好
比我们认识世界的“过滤镜”，那么完
美主义者要做的就是换一副镜片。信
念系统形成于过去的实践经历，当然
也可以在现在的实践经历中重新形
成，我们的意识虽然无法左右潜意
识，但是却可以引导建立起新的潜意
识，重塑我们的信念系统，用增量来
摆脱存量的影响，让我们的人生拥有
更多的选择和可能。需要指出的是，
摆脱完美主义并不是全盘否定，而是
克服完美主义的消极影响，同时又能
发挥完美主义的积极作用，就是要坚
持唯物辩证法的否定观——扬弃。作
为一种方法论，扬弃是指既克服又保
留，即新事物对旧事物既批判又继
承、既克服其消极因素又保留其有利
于新事物发展的积极因素。因此，完
美主义者摆脱完美主义的过程，不要
一味地自我否定、彻底的自我批评，
而是在否定中肯定、在肯定中改进。
下面简单地介绍一些可以创造新的人
生体验、帮助形成新的信念的方法：

重新解释事件。完美主义者的困
扰并非来源于某个事件，而是源于

对某个事件的过度、消极、错误解
读。因此，完美主义者要做的，不
是让自己不犯错误，“人非圣贤，孰
能无过”，事物都是一分为二的，发
展是在曲折中前进的，在人的成长
中 ， 遭 遇 失 误 、 失 败 、 挫 折 是 常
态，我们避免前人走过的弯路，后
人也会汲取我们的教训，这个世界
没有不犯错误的人，没有一帆风顺
的事。其实，完美主义者只需要改
变对事情的看法，就会消除相应的
困扰。比如，“自己 PPT 做得不好，
是一件羞耻的事情”，就可以改为以
下一些看法：“PPT 做得不好而有羞
耻感，说明自己人性之善，有自知
之明”“把时间浪费在做 PPT上，而
把真正重要的事情耽误了，这才是
羞耻的事”“不把 PPT做得不好当成
羞耻的事，而是提高自己能力的机
会，这是让自己不断成长”“如果把
做不好 PPT 当成是羞耻的事，会妨
碍自己身心健康，什么事情也做不
好”……完美主义总是期待改变现
状，其实改变对现状的看法，会创
造和发现更多的可能。

对于任何人来说，改变认知是很
难的，因为这需要意识和潜意识里的
那些声音“对抗”，需要意识的努力，
也需要一定的方法，这里分享一个叫

“意义换框法”的技巧。“意义换框
法”的原理很简单，就是创造和赋予
事件以积极意义，把绊脚石转换为垫
脚石，把负面认知转换为正面认知。
比如还是以“因为PPT做得不好，所
以我感到很羞耻”为例，改为：“PPT
做得不好，但我感到很自豪，因为
……”“因为”后面的内容，就是需要
完美主义者有意识地去创造，比如

“我敢于承认和接纳自己的不足”“我

还有很大的进步空间”“我把精力都用
在解决现实问题”“事情这么忙，我还
是把PPT做出来了，完成比完美更重
要”……幸福喜悦有时就在一念之
间，很多时候，不仅我们的身体需要
训练，我们的心灵也需要这样的“刻
意练习”。

提高认知维度。很多时候，完美
主义并不是得不到别人的认可，恰恰
相反，完美主义者在别人眼中都非常
优秀，完美主义者只是得不到自己的
认可，无论是自卑、自私、自恋，抑
或是自我设限，他们往往受困于“自
我、小我、假我”，欲罢不能。在我国
吴语地区，流传着这样一句俗话：“螺
蛳壳里做道场。”一方面是指能在小处
做出大场面，表示精明、能干；另一
方面又比喻做事遇到约束、局限，无
法施展手脚，颇为形象地勾勒出完美
主义者的真实画像。打破思维认识的

“螺蛳壳”，完美主义者才能在高维层
次解决“低维”层次无法解决的问
题，实现认知领域的“降维打击”，在
源头上摆脱完美主义的困境。

从“小我”走向“大我”。完美主
义者常常认为，只有成为最好的自
己，才能更好地成全他人，因此他们
常常聚焦于个人的得失，殊不知更好
的自己是在成全他人的过程中实现
的。当完美主义者逐渐从“我-我”
走向“你-我-他”的关系，把“小
我”融入“大我”，个体将不再局限于
个人主义，那么完美主义的问题将会
自然“消解”。就拿上文的例子来说，
当聚焦于一个更大的目标，置身于一
个更大的关系时，完美主义者会发现

“PPT做得不好，或者做得多好”都不
重要，重要的是切切实实地、一点一
滴地去创造社会价值。

文学家伏尔泰曾说，“完美是优
秀的敌人。追求卓越没有错，但是
苛 求 完 美 就 会 带 来 麻 烦 ， 消 耗 精
力 ， 浪 费 时 间 ， 关 键 是 找 到 平 衡
点。”平衡即和谐，平衡即合适，这
也是中庸之道的思想境界。这个世
界从来都不是强者生存，也不是完
美者生存，而是适者生存，合适的
才是最好的。

（作者单位：苏州市职业大学）

活出恰到好处的自己
——完美主义者的救赎

卢锋

吕鑫吕鑫 摄摄

在
不
确
定
的
环
境
中

在
不
确
定
的
环
境
中


