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本版文字/供图：全媒体记者 余依萍

这几天，朋友圈被各种辞旧
迎新的文图和视频刷屏了，仿佛
在跨年这一刻，我们都需要一个
仪 式 感 的 行 为 来 总 结 和 告 别
2024年，更需要通过许愿、宣告、
祝福等方式表达对新一年的期待
与憧憬。

新年来临之际，“浙江宣传”
微信公众号推送了一篇题为《敬
我不能，尽我所能》的新年献词，
以其深刻的内容和真挚的情感，
迅速在读者中引起强烈共鸣。一
时间，“自我接纳”成为网友讨论
的高频词。

现下，越来越多的人开始意识
到，自己似乎很少考虑接纳自己，无
论是接纳自己的优点，还是接纳自
己的缺点。而且，当意识到接纳自己
在日常工作生活中是很重要的一
件事时，很多人又发现，想要真正的
自我接纳，说着容易做到难。

那么，为什么我们很难自我
接纳？这背后隐藏着怎样的密码？
到底是什么在阻碍着我们自我接
纳呢？

钱钟书先生在《围城》这本小说
中，借他人之口曾表达过结婚前旅
行的重要性。

具体从书中的人物赵辛楣之
口说了出来。赵辛楣说：“像咱们这
种旅行，最试验得出一个人的品
性。旅行是最劳顿，最麻烦，叫人本
相毕现的时候。经过长期艰苦旅行
而彼此不讨厌的人，才可以结交做
朋友。结婚以后的蜜月旅行是次序
颠倒的，应该先旅行一个月，一个
月舟车仆仆以后，双方还没有彼此
看破，彼此厌恶，还没有吵嘴翻脸，
还要维持原先的婚约，这种夫妇保
证不会离婚。”

文月（化名）对此深以为然，但
这样的观点却遭到了父母的坚决反
对。“男友约我春节一起出去旅行，
我爸妈不同意，我和他们大吵了一
架，然后离家出走，在表姐家住了快
一周了……”在“家事和姐”工作室，
文月一脸愁容地说起了自己的困
惑，她说自己之所以会和父母大吵，
然后离家出走，是因为父母根本就
不理解她，非要拆散她的感情。

今年25岁的文月，大学毕业后
回到义乌工作，通过同事介绍认识了
阿吉（化名）。阿吉长相帅气，气质很
绅士，初次见面就俘获了文月的芳
心。文月平常也不是外向的人，但是
25年第一次遇到让自己心中小鹿乱
撞的男生，她决定主动一把，经过几
次外出聚餐、唱歌、徒步，在一次聚会
上，文月鼓足勇气借着酒意向阿吉表
白，两人就这样陷入爱情的浪漫。

前阵子，阿吉向文月提出了春节
一起出去旅行的想法，让彼此的关系
更近一步，文月当即就同意了。“恋爱
期间，两个人虽腻歪在一起，但单独
相处的时间还是很有限的，肯定会把
自己最好的一面呈现给对方，就算装
也要装过去。”文月说，但两个人要是
朝夕相处在一块，那就看细节了，很
多时候都是细节打败了爱情，所以她
对长途旅行并不抗拒。

“说实话，我们两个人也存在一
些生活习惯上的差异，但我们都在
尽力磨合，希望能很快达到彼此包

容与默契的境界。”文月没想到的
是，父母听说她要和男友出去旅行
后，劈头盖脸一顿责骂。“当从我爸
口中说出‘不自尊、不自爱’这些词
时，我感受到了他的愤怒与失望。”
文月强忍着委屈和父母一遍又一遍
解释自己的想法，可他们好像一点
也听不进去。

作为“过来人”，小淇（化名）分
享了自己和丈夫的旅行初体验。“那
时候我们还没有结婚，我工作挺忙
的，没有时间做攻略，所以前期准备
的事情都是他一手操办的，我只负
责点头或者摇头。”小淇回忆，从开
始选择目的地，到订旅行社，准备行
李……虽然是跟团游，但当时的男
友前前后后做了很多攻略，这趟旅
程也留下了很多美好的回忆。

“我们选择了青甘大环线，共6
天，足够考验我们的感情了。”小淇
说，当时是7月份，但到西宁的时候，
因为下雨，气温只有10℃左右，对于
一个南方人来说，超级冷。幸亏男友
准备得充分，备齐了厚衣服，实在值
得称赞，他的细心也由此可见一斑。
小淇坦言，旅行途中，会遇到各种各
样的问题，如果准备不够充分，很容
易产生矛盾，这不仅考验一个男人
规划能力，还有随机应变的能力。

旅途中吃饭是大事情，能不能
吃到一块，很大程度也可以检验两
个人是否走得长远。“吃饭的时候，
待人接物也可以看出一个人的教养
和品性。”小淇回想起来，整个旅行
过程中，男友除了拍照技术很一般，
其他表现是很不错。整个过程没有
发生什么不开心的事情，还有意想
不到的惊喜，她整个人很放松自在，
两个人都玩得不亦乐乎。

因为跟团的缘故，从一个景点
到另一个景点，都是要带上行李的，
时间也是很紧凑，而且要服从导游
安排。比如准时出发了，景区准时集
合了，很容易产生矛盾，其间，小淇
也有看到其他小情侣因为迟到而闹
别扭，但男友做得很妥帖，当时她心
里默默给男友打了满分。旅行回来
后，两人很快就办了婚礼。

旅行是检验爱情的“试金石”？

要说婚前旅行是感情的“试金
石”，不如将其形容为一把双面刃。有
些情侣的感情幸运地在旅行中发酵
升温，更了解彼此，往更长久的关系
甚至是婚姻迈进；但也有不少情侣在
旅程中撕破脸，一回家就选择分手。

因为男女在恋爱的时候，一个人
可以“表现”得很好，甚至戴着滤镜看
对方。但在旅途中，360度无死角地跟
对方相处，平日里关注不到对方的小
细节，都会在此时被发现甚至无限放
大。朝朝暮暮朝夕相处，面对困难、遭
遇，各种选择，最容易产生分歧和矛

盾。这些都在考验男女双方的融合度
和包容度。当然，即使检验不合格，也
是值得庆幸的，毕竟没有把“生米煮
成熟饭”，要是等到领了证，办了婚
礼，那才真叫悔之晚矣。

父母之爱子，则为之计深远，其
实父母的担心未尝没有道理。所以，
当父母反对我们婚前旅行的时候，我
们不能一味地觉得是他们落后、顽
固，而应该仔细想想，理解父母的担
忧。如果父母强烈反对，就没必要一
定走婚前旅行这条路，了解对方的方
式有很多，并非只有旅行这一条。

本报讯 日前，由同悦社工后宅
社工站、后宅街道金城社区党委联
合开展的“幸福密码系列活动之亲
子悦读剧场”活动在金城社区党群
服务中心落幕。本次活动吸引了近
十组亲子家庭参与，通过一系列精
心设计的心理健康教育形式和内
容，调动亲子家庭参与积极性，提升
大家心理健康知识素养，并为其搭
建了一个趣味互动、增进理解与情
感联结的平台。

“亲子游戏 幸福小屋”环节增
进亲子之间互动，活跃了现场气氛。

“亲子时刻 绘本悦读”环节，家长全
身心投入，为小朋友讲解绘本《猜猜
我有多爱你》的故事内容，并和小朋

友一起讨论如何把故事情节很好地
演绎。在最令人期待的“亲子剧场
演绎幸福”环节，亲子家庭用各自的
方式呈现了精彩且温馨的画面。分
享表演感受时，不少家长纷纷表示，
这是第一次跟孩子一起上台表演，
不仅亲子之间关系更为亲密，还让
孩子更加自信，更加懂得表达爱与
接受爱。

通过参与各个环节互动，亲子家
庭成员对亲情和亲子关系有了更深
刻的理解，彼此的情感联结更进了一
步，默契度也更高了。值得一提的是，
本次活动还设置了一个“幸福观察
员”岗位，记录亲子家庭幸福瞬间，并
针对大家的表现进行总结分享。

金城社区：亲子悦读剧场
助力儿童健康成长

新的一年
接纳平凡而真实的自己

心理成长团体课心理成长团体课

我们为什么会不接纳自己？
刘建辉介绍，每个人内心中都有
个理想的自己，也有个真实的自
己，所谓成长就是从真实的自己
不断向理想的自己靠近的过程。
难以自我接纳其实是无法接纳真
实的自己，并用理想的自己去掩
盖真实的自己。

例如我理想中的自己是侃侃
而谈的，而真实的我却是内向敏
感的。所谓的成长就是试着去学
习沟通技巧，融入集体，最终能做
到侃侃而谈。每当我取得一些进
步，我就非常有成就感。自我不接
纳的人则总是把注意力放在掩盖
和批判自己的内向敏感上，当自
己出现紧张怯场的状态时就会自
我攻击，自怨自艾。这时他的精力

都用于内耗，而不是自我成长。
“我们之所以不接纳自己，其

原因往往是那个真实的自己从小
就没有被接纳过。”刘建辉说，当
生命中重要的他人对我们有过高
的期待和控制时，我们也就对真
实的自己产生了怀疑：是不是真
实的自己很差劲会让他们失望？
于是我们就努力表现出他们喜欢
的样子，同时对真实的自己越来
越讨厌失望。如果仔细观察生活，
你会发现很多优秀的人其实很自
卑，难以自我接纳；而很多普通人
反而落落大方，自信开朗。这便是
自我接纳与否的区别。

那么，如何做，才可以重新实
现对自我的接纳？刘建辉建议，首
先要认识到，我们之所以没办法

自我接纳，其实只是在重复过去他
人不合理的教养方式。很多人把自
我不接纳美化成了自我督促、成长，
靠理想中的自己来维持虚假的自
尊，但这无异于饮鸩止渴。真正的自
我接纳不是具体做什么事情，而是
一种允许的心态，真正的强者从来
不是无所不能，而是尽我所能。

真正的自尊来自自我接纳，承
认自己只是一个普通人，客观看待
自己，扬长避短发挥自己的能力。
每个人长大后真正要养的第一个
孩子是自己，父母并非全能完美，
我们在成长中都会遭受很多不好
的经历。随着我们逐渐长大，能力
增强，我们有能力去纠正小时候在
错误的教育中形成的错误观念，并
用更好的方式去教育自己，对待自

己。当外界的标准和内心的标准发
生冲突时，要始终保持清醒，不动
摇，不怀疑，听从内心，让自己处于
内在舒适的状态。

新的一年，学会自洽，清醒且坚
定，慢慢化解生活中的各种困难，以
悦人更悦己的方式，活出最好的状
态，做自己的英雄。

自洽而内求，清醒且坚定

自我接纳，好像是一个能够
解决生活中很多心理问题，但是
又很难达到的境界。“真正的自我
接纳，是在发现自己的不足时，不
会自责，自暴自弃，而是允许不足
的存在，然后，用成长的心态和行
动，去改变自己可以改变的，接受
自己改变不了的。”市精神卫生中
心心理科主任刘建辉坦言，其实，

生活中，有很多人对自我接纳，都
是有误解的。

刘建辉介绍，通常情况下，不
接纳自己的人，主要有以下表现
形式：

自卑，没有个性，凡事无所
谓。因为不接纳自己，因此也不会
尊重自己的感受，对于很多事情
都抱着无所谓的心态，只要别人

满意就好了，自己的需求和感受不
重要。因为长期忽视自己，他们也不
知道真正的开心是什么滋味，整个
人显得空洞乏味。

不接纳自我，意味着时刻在找
自己的麻烦，鸡蛋里挑骨头，把好的
说成坏的，把缺点无限放大。这样的
人往往性格较为极端，喜欢批评他
人，抓着别人的某个小缺点和失误

不放，上纲上线。
有偶像包袱，显得刻意做作。

每个人都是有喜怒哀乐的鲜活生
命，都有自己的个性和特点。不自
我接纳的人往往喜欢打造一些完
美的形象，把所有可能会让人感
觉不好的特点都掩盖了。与其交
往时，你往往很难感受到他的真
情实感。

这些表现，是对自己的不接纳

真正做到自我接纳的人，是
什么样子？

墨墨（化名）分享了自己的故
事。墨墨家庭普通，长相普通，但
是，就是这样普通的她会给人一
种如沐春风的感觉，很舒服。

当工作忙得焦头烂额时，她
没有抱怨，反而是静下心先把简
单的事做了，给自己先找一些成
就感，支撑下一项工作。领导批
评，有人会很抵触，有人会很自
责，但她首先会去找问题根源。她
常把这句话挂在嘴边：“既来之则
安之，还没有到最糟糕的时候吧，
方法总比困难多。”

“《你当像鸟飞往你的山》这本
书如同一盏明灯，照亮了我在自我
接纳与成长道路上的前行方向。”
墨墨说，曾经的她也是一个无比纠

结内耗的人，拯救自己内耗的解药
就是坚持学习，她也希望分享自己
的一些心得体会，勉励自我或者给
有自我认同焦虑的同伴，希望能给
落入低潮时期的人们多积攒些肯
定和再次出发的勇气。

这本书的主人公塔拉出生在
一个极端家庭，17岁之前从未接
受过正规教育。在这样的环境下，
她面临诸多困境，却凭借自己的
努力和勇气，最终成为剑桥大学
历史学博士。“她的故事让我深刻
地认识到自我接纳、自信和持续
努力的重要性。”墨墨说，在书中，
塔拉的原生家庭充满了暴力、愚
昧和偏执，父亲不相信政府和科
学，不让孩子上学和就医，母亲软
弱顺从。这样的环境下，塔拉的成
长充满了艰难险阻。然而，她并没

有被命运打败，而是通过教育找到
了自己的出路。

正如《你当像鸟飞往你的山》作
者塔拉·韦斯特弗所说：“教育意味着

获得不同的视角，理解不同的人、经
历和历史。接受教育，但不能让你的
教育僵化成傲慢。教育应该是思想的
扩展，同理心的深化，视野的开阔。”

坚持学习，努力成就更好的自己

“真的糟糕透了！我觉得自
己长得很不好看，性格也不好，
我怎么努力也达不到父母的期
望……”在舒然心理咨询室，今年
25 岁的聪聪（化名）还没说几句
就哭了起来。

聪聪从小是那种“别人家的
孩子”，目前研三在读。一直以来，
父母对她的要求极为严格，但不
管聪聪多努力，总是得不到正面
的认可。在同学眼中，聪聪考上
211大学，已经遥遥领先很多人，

但是因为没能考上清华北大，高
考后的一整个暑假，聪聪一直沉
浸在父母的责骂当中。

“我也想接纳不完美的自己，
可是我无法接纳如此糟糕的自
己，这实在太矛盾太痛苦了。”聪
聪坦言，压抑的家庭氛围，让长大
后的她一直想反抗，却发现自己
已没办法喜欢上自己。因为心理
压力太大，聪聪甚至开始逃避现
实，不愿意出门，不愿意与人交
流，读研期间不得不休学，接受专

业的心理疏导。
日常生活中，我们基本能认同

“人要认可自己”“接受自己的不完
美”这些理念。然而，当在生活中与
自己的缺点、挫败狭路相逢时，就未
必人人都能保持平静了。

今年 43 岁的宁德（化名）最近
可以说是诸事不顺。工作上发生
重大失误，心情郁闷之际，他又因
为孩子成绩下滑和妻子大吵一
架，两人陷入了冷战。事后他既挫
败，又自责——自己明明那么努

力工作，可还是比不过别人；自己
明知道不该把工作情绪带到家庭
中，却又再次控制不住。接二连三
的打击让宁德很泄气，感觉自己
一无是处。

宁德发现，身边好像很多人都
是这样。无论是对工作，还是对家
庭，甚至对自己的容貌形象，很多人
都不满意。似乎没有时间静下心来，
好好想想如何接纳自己，也不知道
如何接纳自己。这样的状态，让人很
累、很焦虑。

自我接纳，说说容易做到难

蒲川雅集年味浓蒲川雅集年味浓

亲子剧场亲子剧场


