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万人相亲会核心团队出品
权威安全的交友平台

生活每天都在更新

所以这个版面显然是不够了

登录我们《有情人》微信公众号

私信后台

说说你的情感困惑

有心理大师跟你单聊

或者报名参与我们的活动

约会有缘人

常常，还会有福利哦

错过，不是现代人的风格

那就扫一下这个微信呗

“有情人”是《生活周刊》首创的沪上单身男女交友活动品牌

嘉宾：余辉

Q：怎样看待一个每天出门前都要抓狂半小时左右，才能把

一天工作做好的人。这个算心理问题吗？

A：“抓狂的半小时”，从这样充满了能量感的描述里，可

以感受到你一直以来努力地应对这样的状况，而这种应对给

你带来的痛苦，甚至让你怀疑这是否是一个心理问题。

是与不是，我们无法就这样简单地给予回答，但我们能

做的，是一起来看一看究竟发生了什么，使得你感到困扰，并

寻找可能的答案。

首先，我们需要了解，这个抓狂的状态和“把一天的工作

做好”是怎样形成了一个因果关系的。当我们这样问自己的时

候，我们就开始走出原本固定的应对方式，开始考虑这个状态

是否确实如我想象的那样必要，以及是否无法改变。

如果你的答案是并不一定，那么我们可以去考虑在那一

刻是什么样的想法和情绪使得你做出了“才能”的因果判断。

也许是不安，也许是焦虑，也许是对于不确定的未来的担

忧，当然也许还有许多其他情绪，或者是对于这一天的预期的

想法，这些使得自己做出了一个判断，促使自己花了半个小时

来安抚情绪和想法。那么可能我们就需要更多地思考，对这些

情绪和想法究竟如何产生的来进行探讨。

往往我们强烈的情绪和想法的背后，总是有一些支持我

们去做出判断的规则，假设，或者信念的。这样的信念常常不

被我们察觉，但却在背后迅速地促使我们做出了判断，以及对

行为的选择，以帮助我们避免那些让我们焦虑难过的情绪。

所以如果我们静下心来，在情绪里多体会一下，我们就有

可能发现这些信念和假设，从而开始更现实性地判断，比如

这些信念和假设是否和真实情况相符啊，又或者程度是不是

一致啊。当我们可以做出这样的比对，我们就有可能调整我们

的信念以及假设，从而行为也就跟着发生变化了。

我 们 的 信 念可 能 曾 经 给 我 们 的 成 长 带 来 一 些 支 持 和

保 护，而随着环 境 变 化、时间的推 移，它们变得 不是 那 么合

适，却仍然坚守着我们心灵的阵地，从而带来一些行为上的

困难，甚至我们自己也会感 到莫名其 妙，甚至将之冠以心理

问题。

对我们的心理来说，这些阻碍我们人生往前的状况，自

然都是心理困扰，而有些时候，困扰可能会以僵化的无力改变

的方式出现，比如强迫症，那确实会对生活造成比较严重的影

响，甚至影响到工作和家庭。

然而换个角度来看，无论是否是心理问题，这都是我们

人类认知完善的契机和自然的过程。就像此刻我们的探讨可

能会对你的认知有所触动，进而调整，进一步改变行为，那就

真的太棒了。

Qa
无法出门的我，有心理问题吗？

心理咨询师

（以上问题和回答全部选自华大应用心理研究院免费

心理咨询热线51688988电话记录，发表时有删节）

我们如何活成一个王菲
【文/两条鱼】

对于女人来说，王菲是一个传奇。

这几天，王菲又露面了，在一个综艺节目。明星这个年纪上综艺节目，多半是焦虑青春不再，人气渐

失，需要增加曝光。有搞怪弄噱的，有自曝隐私的。王菲不同，她还是唱歌，用她那空灵得不食人间烟火

的声音唱歌。她出场还是永远的十八岁的样子，一条公主裙，一双白球鞋，一副刚刚下课蹦蹦跳跳的模

样，一点也没有违和感。49岁啊，你上场蹦两下看看！可就是王菲，49岁的年龄无论是在她的脸上还是

身上，仿佛都没有留下年轮。她从时光穿越而过，没有沾染上时光的斑驳，还是当年那清冷而空灵的样

子，羡煞多少凡尘俗人。

王菲不老的秘密其实也不是秘密，她从来只做自己，只做自己想做的事，不会去顾及人家怎么说，哪

怕这个人曾经爱过。她爱上窦唯，家庭的反对、公众的指点，对于她，连浮云都不是，扔下香港的一切就

跑到了窦唯的四合院里，还生了个孩子。她和窦唯缘分不再，窦唯痛苦得不要不要的，很多次被狗仔拍到

潦倒的样子，她却云淡风轻，跟女儿做姐妹状。李亚鹏苦追不舍，王菲说，好吧，嫁给你，也没有轰轰烈烈

爱得要死要活的模样。怀孕了，检出兔唇，李亚鹏纠结来纠结去，她只淡淡说一句：“难道不要了？"安安

静静地生下一个先天有缺陷的孩子，治病，养育。离婚后，李亚鹏到处秀情深，秀深情被辜负的痛苦，王

菲一个字也不说，仿佛那是隔壁老王的事。然后，少女模样出现在舞台上。

如果，你也能放下过往，放下周围的一切，一心只做自
己，恭喜你，你已经是半个王菲了。

如果，你也能放下过往，放下周围的一切，一心只做自己，恭喜你，你已经是半个王菲了。

不过，仅仅学会“放下”还 是不够的，放下是 要 有条件的。很多人评论王菲是“活在下一秒”的

人，对这一秒的俗事一概不理。这其实是最难的。所谓活在下一秒，那是有人替你在这一秒扛着。王靖

雯生孩子去了，窦唯一个人燃尽才华，让复出时改回本名王菲的王靖雯红遍大江南北，一红红了二十

多年。王菲嫁给李亚鹏，李亚鹏几乎放弃了自己演艺界的前途，闹闹腾腾地要做一个好老公。那年，嫣

然基金被公众质疑，李亚鹏一个人挡风挡雨。看李亚鹏的近期电视采访，这个和王菲差不多年龄的男

人，已是满脸皱纹。

如果你要学王菲，就要像王菲那样，总遇得到愿意把你宠成孩子的男人，帮你挡着这一秒的风雨日

头，让你在凡尘和仙境自由穿越。如果你真的遇到了这样的爱人，大概王菲也要羡慕你的。

都说女人要对自己好一点，好到极致，不是多买两件衣裳，不是多跑几个景点，真正的好，就是只做

自己，随心所欲。真正的好，就是要遇上一个爱你爱得愿意放弃自己的人。
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