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3 控制欲仿佛是一层保护膜

张琪为什么对身边的一
切都想掌控呢？

张琪说，最让他感到困
扰的是对不确定性的恐惧。
他描述了一种几乎无法控制
的焦虑感，每当事情不在他
的控制范围内时，他就会感
到恐慌。“如果我不亲自过问
每一件事，就会担心出错。
我害怕放手，害怕事情会失
控。”张琪说。

在控制事情时，张琪的
内心体验也是非常复杂的。
他告诉我，每当他对周围的
事物施加控制时，就会感到
一种短暂的安全感。这种控
制欲仿佛是一层保护膜，让
他觉得自己能够安心点。在
他的世界里，控制是防止失
败发生的唯一手段。

“如果不参与事情的进
展，就可能会出现纰漏，我就
会因为没有参与而焦虑。实
际上，也确实发生过不少这

样的纰漏，我就一次没盯住
就出现了这样那样的错。渐
渐地，我就越来越不敢放
手。”张琪在咨询中坦言，“只
有亲力亲为参与其中，我才
能确保事情不会有差错。”在
他的心中，控制是一种责任，
也是一种保护。

但当事情超出他的控制
范围时，张琪会感到一种强
烈的焦虑。这种焦虑如同潮
水般涌来，让他心慌意乱。
他描述这种感觉时，手不自
觉地紧握成拳，仿佛在抵御
某种无形的攻击。

张琪害怕放手，因为他认
为放手就意味着失去控制，而
失去控制则可能带来不可预
知的后果。在他的认知中，每
一个未知的变量都可能是一
个潜在的威胁，而他必须时刻
警惕。这种持续的心理状态
让他疲惫不堪，但也形成了一
种难以打破的模式。

本应放松的家里，气氛越来越紧张

“在我的婚姻中，我总是
试图让一切井井有条。”张琪
说，“妻子是个比较随和的
人，但我觉得她有时候太不
拘小节了。我会告诉她应该
如何安排家务，如何教育孩
子，甚至她应该如何穿着打
扮。”张琪的声音中带着一丝
不易被察觉的骄傲，但更多
的是一种无奈。

张琪对妻子的过多要求
还表现在日常生活的方方面
面。他会检查家里的账单，
确保每一笔支出都符合他的
预算；他会规划家庭聚会，不
允许有任何变动；他甚至会
安排妻子的一些活动，确保
她的时间也被合理利用。

渐渐地，这种过度的控
制给妻子带来了很大的压
力，也引起了妻子很强的不

适和反感。
在咨询中，张琪的妻子告

诉我，她感觉自己像是被关在
了一个没有出口的盒子里，每
一次尝试逃脱都会被张琪的
控制拉回原点。她感到自己
的自主权被剥夺，甚至连呼吸
的空间都变得有限。

孩子们也受到了影响。
在张琪的眼里，孩子们的行
为必须符合他的期望，他们
的成绩、兴趣，甚至朋友都必
须得到他的认可。这导致孩
子们在成长过程中缺乏自
信，他们也害怕犯错，担心无
法达到父亲的要求。

张琪的控制欲不仅让妻
儿感到压抑，也导致了家庭氛
围的紧张。家，这个本应是最
放松和最安全的地方，变成了
一个充满批评和监管的地方。
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作为心理咨询师，我见证了无数心灵的挣扎与成长。张琪（化名）的故

事，便是其中之一。45岁的张琪，结婚12年，有两个孩子，是一名企业中层

管理者。他第一次走进我的咨询室时，显得有些拘谨，但眼神中透露出一种

坚定的光芒。张琪下决心来做咨询，是因为妻子在半年前跟他提出离婚，这

让他很意外。在他看来，自己有家庭责任感，对妻子也不错，但妻子却说，自

己始终被他控制，压力大不开心。

“我害怕放手
害怕事情会失控”
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一路奔跑，一路朝阳，
就是要遇见更好的自己。

心理热线：15595169923（微信同号）

自己

心理咨询师建议

设定健康的界限

通过这些故事和回忆，我们
可以看到，张琪的控制欲并不是
无缘无故的，而是他用来对抗内
心深处不安和恐惧的一种方式。

在了解到这些情况后，我们
开始帮助张琪认识他控制欲的
形成原因，为他分析控制欲对家
庭造成的负面影响。我们一起
探讨了如何设定健康的界限，如
何尊重妻子和孩子们的独立性，
如何培养家庭成员间的信任感。

通过一系列的心理疏导，张
琪也意识到，他的控制欲实际上
是在推开他最亲近的人。他开始
试着从一些小事上放手，允许妻
子和孩子们有自己的空间和选
择。这个过程并不容易，但张琪
的努力让家人看到了他的改变。

讲述者：周欣（国家二级心理咨询师）

记录：记者王敏

在平时生活中，控制欲
强的人并不少。周欣介绍
说，虽然控制欲产生原因会
有不同，但以下这些小方法
还是可以缓解控制欲带来
的不利影响。

●自我觉察与接受：定
期进行自我反思，记录试图
控制的情况和内心的感受。

●认知重构：识别和挑
战那些导致控制欲增强的
想法，如“所有事情都必须
按照我的方式来做”或“如
果我不控制，就会出错”。

●建立界限：学习尊重
他人的独立性和界限，认识
到每个人都有自己的生活
方式和选择。

●逐步放手：通过逐步
放手，建立对他人的信任，
并认识到事情即使不在自
己的控制之下，也可以顺利
进行。

“控制一切，才能避免失败”

张琪说，知道妻子的感受后，
他也想改变，却让夫妻关系越来
越僵。随着我们对话的深入，他
开始向我倾诉他的内心世界。

张琪回忆道：“小学时，我总
是被要求做到最好。我的父母对
我有很高的期望，他们总是告诉
我，无论做什么，都要争取第一。
如果我在学校里得了第二名，他
们会问我为什么不是第一名。”他
叹了口气，继续说，“这种压力让
我觉得，我必须控制一切才能避
免失败，特别是在成年后有了家
庭和工作，我更害怕失败。”

张琪的早期成长经历为他日
后的控制欲埋下了种子。他相
信，只有通过不懈努力和严格控
制，才能达到父母设定的标准，才
能避免让父母失望和批评。

随着时间的推移，张琪的这
种心态逐渐演变成了一种完美主
义。他在工作中追求完美，不容
忍任何错误。他记得有一次，一
个项目因为一个小小的失误而没
有达到预期的效果，他沮丧了很
长时间。“我无法接受那个错误，
我觉得那是对我能力的质疑。”张
琪知道，他自己对细节的把控到
了几乎偏执的地步。

然而，这种完美主义在人际
关系中却成了一道障碍。张琪的
严厉和不容忍让他的同事和家庭
成员感到压力巨大。他的妻子曾
告诉他，在家里常感到像是被监
视一样，孩子们也抱怨无论怎么
做爸爸总是不满意。

小 贴 士


