
晗瘦高白净，衣着朴素，侃侃而谈，显
得比同龄人成熟。因为言行有些偏激，给
她的人际关系带来很多困扰。

1 同学们都孤立我

2 妈妈总爱支使我

家庭氛围太压抑3
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适应环境的能力是对一个人自我功能的有效考验，
案例中主人公晗（化名）刚升入初一时，在与同学的交往
中矛盾重重，自我情绪调节及自尊调节能力不足。她与
同学的冲突有以下特点——

1.对同学比较苛求，希望同学服从她的意愿。
2.对同学及班级环境也极为贬低，并以此来维持自

己是“好的”的感觉。
3.缺乏理解和共情他人的能力，与人交往既幼稚又

固执，比较冲动。
这些冲突导致她被同学们孤立，使得晗更加厌恶学

校的环境，甚至因为她的过激举动被停课。
晗的心智程度导致她看不到自身的问题，只是困惑和

愤怒。我们细数她的困境，从她成长的环境可以发现——
1.在妈妈与晗的母女关系中，妈妈始终是占据主导

地位的“领导者”，也是一个需要他人为己服务的“婴
儿”。妈妈对女儿更多的是控制，女儿对妈妈更多的是
服从，个人的想法和愿望处于从属地位。

2.晗遇到困难时，妈妈不是施以援手，而是奚落和
贬低。这对一个孩子的自尊是极大的打击，让孩子形成

“我是不好的”的内在信念。
3.三代同住的环境，尤其是妈妈与奶奶之间的针锋

相对，让晗的生活充满紧张的气息，大量无法处理的矛盾
冲突让她焦躁不安、苦闷窒息。

4.为了消减“我是不好的”这种感觉，晗发现优异的
成绩既可以受到妈妈喜爱，又可以减少家庭冲突。这让晗
对学习产生过高期待，伴随而来的学习压力也成为她情绪
不稳定的来源。

对于晗这种情况，建议家长——
1.理解孩子。青少年渴望理解和认同，当被理解时

痛苦就会有所减轻。面对孩子的自伤行为，家长不要过
度强硬或着急，否则可能适得其反。

2.和孩子一起讨论解决问题的方法和策略。比如，
主动表达需要和愿望，调整家庭关系等。

3.帮助孩子进行积极的自我暗示，逐步改变她对自
己的否定心态，培养孩子的信心，改变孩子对学习成绩
的过高要求。

4.家长要充分信任孩子，提供孩
子自我调整的时间和空间，让他们有
机会自我成长。

案例后续：经过一段时间调整，
晗的情绪明显好转，在学校的焦躁不
安也少了。父母意识到家庭环境给晗
带来的不良影响，从爷爷、奶奶家搬了
出去，并给予孩子更多关心和爱护。

我们跟爷爷、奶奶在一起生活，人多关系复

杂，家里的氛围让我感到太压抑。

爸妈的感情不太好。妈妈是个普通职员，却

常嫌弃爸爸没有上进心，不能升个一官半职，爸

爸被数落得太狠了，就发脾气和她大吵一架。

妈妈和奶奶之间的矛盾也让我头疼。妈妈

让我做饭，奶奶很生气，说妈妈懒，对我太苛刻。

妈妈却说奶奶太溺爱我。她们虽然没有明着吵，

但是我能嗅到空气中的紧张气息。爷爷对妈妈

也有不满，但基本上隐忍不发。

尽管他们有很多矛盾，对我学习的态度却出

奇一致。我考了好成绩，他们喜不自禁，不仅不

让我做饭，还把好吃好喝的端上桌，整个家庭氛

围明显轻松很多。我考得不好了，我妈会说：

“成绩考不好，你还有脸吃现成饭？快做饭去！”

这让我觉得，如果自己考不好就不配好好吃顿

饭，对不起全家人。

如今，我在学校待不下去，在家也没有舒心的

时候，痛苦到了极点，甚至通过伤害自己来宣泄情

绪。我知道自己出问题了，可问题出在哪里？

在学校被孤立，在家里太压抑

哪儿才是我的容身之地哪儿才是我的容身之地
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上初中后，我对学校越来

越排斥。老师批评我，同学们

孤立我，我感到孤单、压抑。

刚上初一时，老师让学生

轮流当纪律委员。轮到我时，

因为责任心比较强，我的管理

比较严格，对那些交头接耳、上

课睡觉的同学，会毫不犹豫地

记下名字报告给老师。这引起

了同学们的不满，他们背地里

骂我，我去餐厅吃饭，他们也不

愿意跟我坐在一起。

一次，上自习课，教室里乱

哄哄的，有个女生还哼起歌

来。我阻止她唱，她故意挑衅

我，轻蔑地瞥了我一眼，继续哼

唱。那一刻，我的怒火被点燃，

拿起一本书狠狠地摔到她头

上，她愤然与我撕扯起来。

她的家长找到了学校，我

也因此受到批评，可我觉得自

己很冤，我在维持纪律，怎么成

了过错方？

同学们都在兴致勃勃地谈

论谁的球拍好、球鞋贵，我对他

们嗤之以鼻。“与其在物质上攀

比，不如去比比球技。”我刚这

样说，一个女同学就来嘲讽我：

“你的球技好？上次还不是输

了！”我俩争吵起来，越吵越凶，

我气得操起凳子做出要砸她的

样子，气愤地说：“你再这么咄

咄逼人，我就砸死你！”结果她

还当真了，跑去告诉老师。

老师说我言行偏激，让我

停课一周回家反省。这个决定

让我震惊和愤怒，我又没有动

手，这太不公平了！

班里的男生也让我讨厌，

他们有的故意夸张地打嗝儿、

肆无忌惮地放屁，教室里散发

着难闻的味道。我觉得他们没

修养，教室简直没法待。

既然被停课，我索性不去上学了，家人却愁

眉苦脸地说：“你好不容易考上了重点初中，不上

岂不太可惜了？”见我情绪糟糕，他们也不敢再说

什么。

我在家并不舒心。妈妈总是要求我做各种

事，还美其名曰“锻炼你的独立性”。我七八岁

时，她不想起床，却要求我去做早餐，如果我不

起，她就吆喝着要打我。她发威的时候，我害怕

极了，只好硬着头皮去做。爸爸只会做个旁观

者，从不替我说句话，让我很无助。

我刚学做饭时，经常烫伤，妈妈却毫无同情

心，还躺在被窝里笑我：“笨死了，这么简单你都

不会！”

我上小学四年级时，各种简单的饭菜都会做

了。放假时，我除了要上辅导班，妈妈还经常把

一日三餐的任务交给我，假期对我来说一点儿也

不轻松。

妈妈带我出去玩，对我来说也是一种负担。

这时候，她会叫上几个朋友，吃喝聊天，却把朋友

们的孩子交给我，说：“你年龄最大，照顾好他们

啊！”妈妈的这种做法让我感到不满和无奈，我甚

至不愿意跟她一起出去，可是妈妈会批评我：“你

要多出去交朋友，不能老窝在家里。”
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