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1 我的朋友都是白眼狼
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大好青春大好青春
我却越来越颓废我却越来越颓废

爸妈说，是我心理有问题3

想结婚，却找不到合适的对象2

●倾诉人：洋（化名）男 29岁
●采访人：洛报融媒记者 闫卫利
●咨询师：孟怡敏 国家二级心理咨询师

洋瘦高个儿，脸
色蜡黄，嘴里不停地
嚼着口香糖，头左歪
歪右晃晃，整个人看
起来焦躁不安。

洛阳市阳光心理健康咨询中心

蒋庆伟，有趣、有才、有
温度的心理咨询师。洛阳
市阳光心理健康咨询中
心创始人，中国心理学会
会员，洛阳市心理学会常
务理事。专注心理咨询16

年，积累成功个案1.8万个。

洛阳市阳光心理健康咨询中心创建于
2007年，16年来专注于个体心理咨询和团体
心理咨询工作，专业团队30人，积累个案2万
多个。作为洛阳市知名专业心理咨询机构，主
要提供青少年厌学、婚姻家庭、抑郁焦虑强迫、
社交恐惧及性心理等问题的咨询服务。地址：
洛龙区帝都国际城东区2号楼305室。

电话：63911995 18937996995

微信二维码
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我知道我妈很爱我，但她的爱密不透风，让我

喘不过气来。

我妈是做生意的，天天忙，但是对我的照顾事

无巨细。我10岁时，她还要坚持每天陪我睡觉；她

给我做红烧肉，我不想吃，说想吃鱼，她会立即放下

碗筷跑出去给我买鱼。

我撒谎说肚子疼，不想去上学，她居然也相信，

说：“那就歇歇，跟我去店里吧。”我妈对我纵容至

此，让我又感动又懊悔。

不过，我妈一旦生气，简直可以用冷若冰霜来

形容。她脸色一变我就很害怕，会去讨好她，她却

无视我的存在，自顾自地发呆、生气、喝酒。

我妈曾对我说：“你爸犯下了不可饶恕的错。”

我知道这句话啥意思。我爸也是做生意的，他对我

挺好，钱让我随便花，干啥他都支持我，也时常跟我

说说笑笑。可是，爸妈在一起就不行了，他们各自

板着一张脸，我能感觉到我妈对我爸有多不满。

爸妈很早就离婚了，具体什么时候我不知道，

因为我上小学就被送进寄宿制学校，双休日他们都

演戏一样陪着我。虽然我知道他们不和，但我装糊

涂不说，至少有钱花让我感觉还挺不错的。

如今我一事无成，靠父母养活，我妈成天催我：

“你是不是该考虑一下，你以后的日子怎么过？”

我也经常想这个问题，可是我不知道该怎么回

答她。我整个人软塌塌的，对什么事都提不起兴

趣，越来越颓废。爸妈说，是我心理有问题，真的是

这样吗？

案例中的主人公洋（化名）正值青春年华，本
该充满活力，但他消极、颓废。从心理学的角度来
看，洋的情况涉及许多复杂的情感和心理状态。

1.自我认同与价值感的缺失
洋觉得自己像被困在玻璃房里的飞虫，这表

明他在寻找自我身份和生活目标上感到迷茫。这
种状态缘于内心深处的自我认同尚未建立，或者
由于外部压力（如父母的期望、社会的标准）使他
难以找到属于自己的道路。

2.人际关系中的矛盾与冲突
洋对朋友的失望和对感情生活的不满，反映

了他在人际关系中的挣扎。这可能源于童年经历
或早期家庭环境的影响，导致他在建立和维持人
际关系方面存在困难。

3.依赖性与独立性的冲突
洋提到父母对他的照顾无微不至，但同时又

让他感到窒息。这种矛盾的情感体验可能是由于
过度依赖和缺乏自主性造成的。

4.内心的焦虑与抑郁情绪
洋的焦虑、烦躁、失落等情绪，都是心理健康

问题的典型症状。长期处于这种状态下，可能导
致更严重的心理障碍，如抑郁症或焦虑症。

5.对未来的恐惧与不确定性
洋对未来感到迷茫和不安，这种恐惧可能源

于对自己能力的怀疑以及对失败的恐惧。
建议洋尝试以下几种方法来改善现状：
1. 增强自我意识。通过写日记、冥想等方式

增加对自己的了解，识别并表达自己的感受。
2.建立健康的人际关系。学习有效的沟通技

巧，与他人建立基于相互尊重和支持、平等的关系。
3. 培养兴趣爱好。找到自己喜欢的活动，并

通过参与这些活动来提升自我价值感和幸福感。
4. 学会接纳自己的不完美，并设定切实可行

的目标，逐步建立起自信。
5.寻求专业心理咨询师帮助。找专业心理咨

询师进行面对面咨询，更好地理
解和处理自己的情绪。

案例后续:三个多月后，洋在
心理咨询师的帮助下有了明显变
化，现在的他跟朋友的互动更自在，
和女友的交往也积极了很多，对未
来也有了目标和明确规划。

眼下，我过得很不快

乐，似乎和这个世界格格

不入。我像一只被困进

玻璃房的飞虫，羡慕外面

花花绿绿的世界，可即使

撞破头，也无法逃离这个

牢笼。

大学毕业后，我不愿去

单位上班，那样太受约束

了。我想创业，家底撑得

起，父母也支持，但我又觉

得操心的事太多，拖了两

年，在父母的一再催促下

才不得不开了一家店。赚

了几万块钱后，我就不想

干了，我要管理雇员，要跟

供货商谈价，还要跟顾客

打交道，实在太累。一年

房租到期后，我就关门

了。如今我赋闲在家，打

打游戏，喝喝酒。

我有几个高中同学，之

前大家都在外地上大学，只

有寒暑假聚聚。大学毕业

后，大家都回洛阳了，相聚

的机会自然更多，可他们反

而跟我疏远了，很多次他们

几个私下聚餐，居然不叫

我，我特别伤心。

我觉得他们都是白眼

狼，他们买车、买房缺钱，都

来跟我借，他们借多少我给

多少，把他们当哥们儿，现

在他们却这样对我，真让我

失望。

我的感情生活也很不顺利。大学期间，我曾谈

过几次恋爱，可是每段恋爱都坚持不到三个月。眼

下，我也急于跟现在的女朋友分开，可是她一直不

吭声。我不愿先提分手，索性等着她，这样不至于

让她说是我抛弃了她。

我和女朋友是在开店时认识的。那时候，她常

来我的店里，她长得特别漂亮，长发飘飘，个头还

高，我被她的外表吸引了。谈了一段时间后，我发

现她是徒有其表，只有初中文化，有时我和她聊天，

她要么瞪着大眼听不懂，要么回应得驴唇不对马

嘴，我俩完全不般配。现在我虽然不想看见她，但

会掩饰得很好，让她看不出来，就是给她留点面子。

我身边的朋友都已结婚，有的还有孩子了，我

也得尽快分手，找一个门当户对的女孩结婚生子。

我妈也常常催我，催得我心烦，好像我不马上结婚，

这日子就过不成似的。


