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!!!!!!现代社会中!活在工作"生活"情感"人际等多重压力下的
我们!安全感似乎正被一点点吞噬# 喜欢熬夜"莫名孤独"经
常沉默"有某些特殊偏好"不轻易相信别人$$这些都可能
是缺乏安全感的表现# 试问!你的安全感是不是也丢了呢%

!检查
回答 5个小问题

在阅读文章之前! 不妨先回答下

面
#

个问题&

你是否经常对世事不满%

你是否感到生活对自己不公平%

你是否容易受伤害%

你是否缺乏自信 " 对自己不满

意%

你是否感到别人不尊重" 不喜欢

自己%

你是否对未来心怀恐惧%

你是否感到别人不可信任%

你是否容易不安%

你是否经常怀疑别人议论自己 !

而且对他人的评价很敏感%

如果你的答案基本都是 '否 ( !

那么恭喜你! 你是一位安全感较强的

人) 如果答案以 '是( 居多! 那你很

可能是一位缺乏安全感的人* 当然!

这个简短的问卷并不太完整! 有兴趣

者不妨找到马斯洛 +安全感,,,不安

全感问卷-! 做个更科学的测试*

!现状
九成人过不踏实

出入中央商务区的白领! 衣着光鲜"沉

着自信!内心却对前途充满忧虑#两鬓斑白

的退休老人!衣食无忧"儿孙满堂!却整日担

心健康会不会出问题!甚至担忧家人可能会

出意外$ 可以说!人的一生!就是不断寻找安

全感的过程%%%关于孩子 ! 父母怕奶粉有

毒&怕校车出事#关于成年人!他们怕买不起

房&怕失业#关于老人!他们怕看病难&怕老

无所依''

$%&%

年的一项有关国人安全感的调查

显示!高达
#'(

的网友认为自己没有安全感$

(小康)杂志的调查表明!食品安全是国人最

大的不安! 社会治安和医疗安全感遭遇危

机!中等收入阶层的不安全感凸显!经常焦

虑的人超半数$ 在通往安全感的道路上!国

人仍需要跨越一道道门槛$

美国心理学家马斯洛指出! 安全感是

*一种从恐惧和焦虑中脱离出来的信心"安

全和自由的感觉+!支撑起生命和心理健康,

拥有它的人!主观满意度高!乐观自信#缺乏

它的人!生活满意度低!焦虑恐惧, 安全感有

时是外在的!比如担心失恋"失业"生病''

这些担心有明确的对象!通过改善环境可以

重新获得#有些安全感是内在的!例如家财

万贯却常被贫穷的噩梦惊醒!娇妻相伴却担

忧有一天她会离自己而去!这种不安全感来

自脆弱的内心,

!病因
受过冷落和伤害

安全感并不是与生俱来的*上帝的礼物+!而需要

在后天慢慢培养, 缺乏安全感的人!往往有下面一些

经历,

/6

家庭氛围差! 英国心理学家约翰-鲍尔比认为!

')$*

个月的婴幼儿与父母的关系决定其成年后的安

全感, 假如得不到母亲的悉心照料"需要得不到满足"

啼哭无法得到回应!孩子就难以产生基本的信任感,儿

童时期!如果父母经常争吵"情绪阴晴不定"教育方式

粗暴等!孩子的心灵长期被紧张"恐惧"不安折磨着!久

之也容易缺乏安全感,

06

曾被伤害过!比如!有过失恋经历的人可能会在

下一段恋情中疑神疑鬼# 曾经历过贫穷的人可能会对

金钱的匮乏心有余悸!进而不择手段地*捞钱+#曾在深

夜被暴徒袭击过的人可能对黑暗产生恐惧, 还有人总

被批评"否定!容易缺乏自信!于是会对未来充满焦虑!

凡事希望稳妥保险!害怕生活失控,

尽管安全感更多是自己的事儿!但有一些人和事

容易让人感到不安全, 首先!一个熟悉的人!言行与往

常不一致!比如性格温顺的同事突然暴跳如雷"原本如

胶似漆的恋爱对象突然不冷不热等, 其次!言行举止

与众不同的人!比如表情阴冷"成天不说话"爱穿奇装

异服者!这种*不按常理出牌+的表现容易给大家带来

不安全感,

!症状
习惯抱着东西睡

*他只要出门!哪怕天气很好!也要穿

上套鞋!带着雨伞!而且一定穿上暖和的

棉大衣''他总是把脸藏在竖起的衣领

里''把自己包在壳里!给自己做一个所

谓的套子,+%%%俄国作家契诃夫在(装在

套子里的人)一文中描述了一个没有安全

感的人,

缺乏安全感有许多表现, 行为上!他

们有一些在别人看来奇怪的*癖好+!比如

手机"钥匙"钱包等一定要随身带#喜欢有

口袋的衣服和裤子# 经常莫名其妙地想

哭#习惯抱着东西或开着灯睡觉#吃饭"上

厕所"坐公交喜欢同一个位置#不爱说话!

尤其不爱跟权威.如老师&领导/及陌生人

交谈#忍不住查看配偶的手机,感受上!他

们常感到受威胁!深陷无法抗拒的焦虑和

恐惧中#对未来过度担心!缺乏自信#总希

望依靠别人!可内心深处又对自己和别人

不够信任#不喜欢被评价!过于在意别人

对自己的看法,

缺乏安全感的人并不是个个都软弱!

有些表现得很强大! 甚至主动攻击别人,

他们会认为 *自己是好的+! 但不相信别

人!认为*别人是坏的+, 在心理学上被称

为*反相形成+!就是以相反的方式表现自

己的内心状态,

!处方
放下得失多交友

!!!!!!

安全感是心理健康的基石,在马斯洛的需

求层次理论中!安全感仅次于食物&空气&水等

维持生命的需要,缺乏安全感的人就像无本之

木!难以与人建立良好的关系!也很难用心生

活,因此!既然安全感丢失了!就要努力把它找

回来,

第一"正确认识自我"提升自信心!有安全

感的人不一定占据着最稳固的资源!但一定拥

有这样的天赋%%%*不在乎有的!不惦记没的!

不害怕失去的!不追求强扭的, 觉得什么都是

自己的!万一什么都不是了也无所谓, +

第二"别胡思乱想! 缺乏安全感其实是种

*放大心理+!把自己的负担&痛苦放大,我们要

学会享受过程!而非一味担忧结果, 当出现不

安全感时!尝试做积极的归因, 比如打电话给

朋友!对方没有接!不要认为他不在乎自己!人

家可能就是在开会,

第三"多交朋友"提高社交能力!最好的保

险不是存款! 而是有几个真心实意的好朋友,

良好的人际关系能提供重要的心理支持与满

足!还能在困难时帮到自己,同时!助人行为可

以改善焦虑情绪,

最后要提醒的是!家长要多跟孩子交流感

情!遇事讲道理#营造和谐的家庭氛围!尽量不

在孩子面前争吵!用榜样作用引导孩子养成平

和&友善的性格, #据$ 生命时报 %&


