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情聊 A11

我前怕狼后怕虎
干啥都是三分钟热度

现在我的生活陷入困窘，我煎

熬得像热锅上的蚂蚁，心慌气短，

睡不着觉，头发也大把脱落。

前一阵子，我在家待了一个

月，妻子觉得我不求上进，天天跟

我吵架：“你辞职干吗？孩子的奶

粉钱谁来挣？你是不是个大男

人，有你这么三天打鱼两天晒网

的吗？”

我能理解妻子的焦虑，我们有

两个孩子，一个五岁，一个才一岁，

家里已经到了揭不开锅的地步。

外面再艰难，我也要冲出去。我准

备重新回到南方去，但又不知道自

己该干啥，能干啥。

我妈给我打来电话：“儿子，缺

钱不？没钱了给爸妈说，别太让自

己为难……”我听后鼻子一酸，又

急忙掩饰道：“妈，我有钱，没钱了

我会问你们要，放心吧……”

放下电话，我的眼泪哗啦一下

涌出来了。其实我特别缺钱，日子

快撑不下去了，但我不能跟爸妈

要，这几年我在外面不停地折腾，

也没折腾出什么名堂，他们已经接

济我很多了。妻子在家边照顾孩

子，边打零工，挣不了几个钱，开销

全靠我爸妈支持。我已经30多岁

了，什么都扛不起来，怎能再给爸

妈添负担？
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您来诉说，我来倾听。您有苦恼，我来排解。
无论您遇到恋爱、婚姻方面的困惑，还是产生亲
情、友情、职场、社交等方面的焦虑，抑或是您的
父母、子女、亲友等心有纠结，晚报公益心理咨
询师都愿意听您诉说，和您一起面对！
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杰头发稀疏，身材瘦高，走路
佝偻着背，看起来有种无力感。
他觉得眼下的状态不好，却不知
如何突破自己。

22 干什么都是三分钟热度

3 妈妈总说我什么都干不好
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文中杰（化名）的经历很让人唏嘘，他很可
能在“习得性无助”的泥坑里挣扎。所谓习得性
无助是指一个人在面临困难或挑战时，由于过
去的经历和环境影响，产生无助感并放弃主动
寻求解决问题的能力。

这种心理状态缘自长期遭受打压、负面评判，
时常经历失败或无助的体验，导致人逐渐失去自
信和希望，一旦遭遇困境，就会感到无力应对。

人首先是从养育者的这面镜子来构建内在
的自我。文中的杰从小生活在被否定、被打压的
环境中，他想做什么，妈妈都先预设性地否定，贴
上“你不行”的标签，久而久之，他的自信心没有
得到很好的建设，他自卑、无助，无论做什么工
作，都不敢与之建立深度联结，其实潜意识中已
经认同了“我不行”的标签。

心理学界大师荣格说：“潜意识正在操控你
的人生，而你却称其为命运。”带着“你不行”这
个标签，不管你做什么都会感到束手无策，仿佛
无论怎么努力，结果都不会改变。

假如你也深陷习得性无助的困境中，不妨
尝试这样做出改变：

首先，认识到自己陷入习得性无助的现状，
面对自己的情绪，体会自己的无力感，接受自己
的感受。

其次，要从头脑中撕掉“我不行”的标签，告
诉自己那是别人强加给你的，不是真实的你。每
天对着镜子练习：“我已经长大，有能力做好手头
的事情，我很勇敢，我能坚持……”

再次，制定可实现的小目标。把大目标拆成
一个个小目标，每完成一个小目标，给自己一点奖
励，让自己体验一下成功感，而且把它记录下来，
时不时回顾一下，你会发现自己其实挺能干的。

当负面思维冒出来，你又想动摇时，要用一
个积极的想法替代，换个角度去想问题。比如，
视频拍摄、剪辑难操作，你不
妨想“我学习新技能的机会
来了”。

最后，寻求他人帮助和
支持，与他人交流，可能获得
意想不到的支持。如果自己
难以调整，可寻求心理咨询
师的帮助。

回到洛阳后，我有心想做花卉生意，但又没

资金，况且还要不断在网上做视频推广，又是录

又是剪辑，过程太烦琐，我想想都头大，还是放

弃吧。

不管做任何事情，只要遇到一点困难，我都

会半途而废。打工风险小，但不自由、没前途；

做生意吧，没钱又没经验，还得操很多心。做这

个我觉得那个好，做那个我又觉得这个好，想来

想去，左右摇摆，我什么都没做，已经累得虚脱。

有时我特想抽自己一个大嘴巴子，活该赚

不到钱。我明知做一件事不该前怕狼后怕虎

的，做什么事都需要克服困难，可我就是太浮

躁，静不下来，真应了我妈说的那句话“你什么

都干不好”。

我妈不但爱唠叨，还总爱否定我。小时候

学校举行作文比赛，我语文成绩好，老师想让我

报名，我妈却给我泼冷水：“你那水平，能去参加

比赛？”我爸想让我跟一个叔叔学电焊，我妈说：

“你能干那活？”在我妈眼里我这也干不了，那也

干不成，现在看来她说得很对，我真的是什么都

干不了。

现在我30多岁了，没有兴趣爱好，也没有赚

钱养家的本事，我不知道未来该如何走下去。

我十多岁出来打工，干过建筑工人，当过保

安，做过饭店服务员，也尝试着去学一门技术，

想以后自己开店。可是干哪一行，我都是三分

钟热度，最后都不了了之。

当建筑工人时，我每天累得腰酸背疼，浑身

臭汗。我觉得在工地上浪费青春，这不是我想

要的生活。我想当保安会体面一些，可当了保

安，我又觉得生活太无趣，每天在小区门口转来

转去，这样下去有什么出路？我又想去学一门技

术，将来自己当老板，可我又遇到了困难。

我干了两份工作，一边跟着一个老板学做

花卉生意，一边在饭店打工，两不耽误，饭店还

管吃管住，省去了租房的开销。那时我一天工

作13个小时，累是真的累，不过一个月能拿七

八千元，想想孩子的奶粉钱不愁了，我就咬牙干

下去。我还有一个目标，要把花卉这一行的门

道摸透，将来也能开店。可后来我觉得饭店熬

得太晚了，而且有个同事对我不太友好，我一气

之下辞职了。

可辞了饭店的工作，我又无处可住。租

房？我之前租过房，那些包租婆一个比一个盛

气凌人，我才不愿意受他们的气，可不租我又无

处容身，只好又辞了花卉那份工作。事后，我回

到洛阳，还是觉得自己太冲动，为什么不把后路

找好再辞职呢？


