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之前知名作家蒋方舟在节目上自曝自己是“讨好型人格”, 她回顾成长历程, 发现自己总是在为了满足别人的期待而努力, 害怕跟别人起冲突, 尽力去讨好别人, 即便在亲密关系里, 哪怕对方已经侵犯自己的原则了, 为了避免惹对方不开心会压抑自己的真实感受;在访谈对话中不敢表达自己的观点, 总是很谦卑的听从所谓的前辈, 为的就是让大家喜欢自己。直到去年, 蒋方舟去异国一个人生活一段时间, 才逐渐发现这样一直讨好的人格是多么可悲和可怜, 同时也给了自己打破”讨好型人格“做真实自己的勇气。
[image: ]节目一经播出, “讨好型人格”这个概念进入了公众的视线, 引起大家共鸣, 很多人纷纷表示, “这就是自己啊”“我也这样”等等。那么到底什么是“讨好型人格”, 以及这样的人有什么特点, 甚至要如何去改变呢?让我们在唏嘘感慨之后, 更客观的来看待“讨好型人格”。
什么是“讨好型人格”
首先从心理学的专业评估诊断来讲, 没有“讨好型人格”这样的诊断名称, 更多的是一种行为倾向和心理模式, 更准确地说, 是某个人具有讨好的行为模式, 这种模式多数是潜意识的, 在没有意识到的情况下已经按照习惯的路径完成了。当然这样的讨好模式会充斥在人生的很多方面, 比如工作中讨好领导、同事, 家庭中讨好亲人,  哪怕是虚拟的社交网络中也试着要去讨好陌生人。在讨好他人的过程中, 会将注意力、心理能量都向外投注, 紧密而小心的关注对方的需求并快速准确地满足对方, 从而被别人所喜欢接纳。

讨好模式的特征
一、讨好者必备的一个特质就是敏感。他们总能十分敏锐的察觉到别人的需求，他们总是非常的无私，几乎难以拒绝任何人的请求。他们似乎是没有需求的的人。他们几乎从不会提出对自己对别人的期望，要求喜好，或不赞成。
二、特别在意别人的评价和看法,不止对别人的需求很敏感, 对别人如何评价自己也非常敏感, 很害怕别人的否定。甚至害怕别人不开心, 哪怕不是因自己而起, 都会觉得是自己的错, 很容易感到受伤和委屈。有时为了获得别人的喜欢, 而委屈或压抑自己的需求来去满足对方。
三、他们害怕和别人起冲突，即便是和别人起了冲突，他们绝对是第一个道歉的人，他们似乎根本不知道该如何生气，在和别人起冲突时非常容易妥协。他们总是无时无刻都试图营造一种很温馨，很和谐的气氛。
四、容易愤怒, 因为讨好的过程压抑了很多自我, 委屈积累久了, 就容易愤怒。在别人眼里看到的是莫名的暴怒, 在讨好的行为里是很深的委屈和不甘, 类似于“我已经为你做得那么多了, 你怎么可以这样”。但讨好模式带来的愤怒表达只会把关系推远, 并不能一致地得到对方的关爱回应, 反而将关系带入了要更加讨好才会被爱的恶性循环。
讨好模式的心理成因
在成长过程中没有获得过“无条件的爱”。在临床案例中大部分具有讨好型模式的人几乎都具有同样的经历:原生家庭的成长环境中没有得到过父母“无条件的爱”。他们感觉父母对自己的爱是有条件的, 只有满足这些条件和需求, 成为父母期许的样子, 才会被爱和被关心, 同时也才能有一点点确定的安全感, 父母是觉得我好的, 是不会抛弃我的。讨好作为一种生存技能被无意识的印刻在心理, 成为一种关系中的模式, 在其他的关系中仍然不断地通过讨好去满足别人, 获得关注和认可。自我的需求不断地被压抑和放弃, 最终迷失在讨好别人的人生中, 失去了自我, 失去了生活的意义。
如何改变讨好模式
既然讨好是一种行为模式, 背后有行为的动机和渴望满足的需求, 那么, 通过对自我的认知和努力尝试, 是可以调节这个模式的。再次澄清一下, 讨好是一种行为模式, 不是人格, 行为模式是可以改变的。
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一、为什么要改变“讨好”。这是在改变之前必须要思考的问题!讨好对自己意味着什么?为什么要改变这种模式?因为对于讨好模式者来说, 非常可能“改变”是为了新一轮的“讨好”。改变不为任何一个人或任何一段关系, 是为了自己, 为了自己的需要而改变。
二、行为-认知-情感协调一致。行为上先识别哪些行为是自己的讨好行为。这并不容易, “讨好”已经成为习惯, 甚至自己都不能觉察到。可以让自己先慢一点, 问自己这是我需要的吗?我内心愿意这样做吗?比如, 你出国旅行, 你的朋友让你带很多化妆品, 多到行李要超重了, 可是你还是答应了。那么就要思考, 我为什么要帮她带, 这么做我开心吗?如果她是你的爱人, 你想尽自己所能对她好, 这是你的需求, 如果只是怕对方不开心, 或者怕对方认为自己不是个好说话乐于助人的人, 那么这是在讨好。接下来如果判断是“讨好”行为, 那么勇敢地说不, 停止讨好的行为。当然, 这个拒绝是不含敌意的, 并不针对别人, 是你顺从内心的选择。
认知层面分为两部分, 一个是放弃之前对自我价值贬低, 二是建立自我内在的稳定价值感。讨好行为背后是希望满足别人的需求, 获得认可, 认为自己本身是没有意义和价值的, 只有在别人的眼里才能看见自己有点价值。其实我们留心就会发现, 讨好模式的人一般都还不错, 比如开篇提到的作家蒋方舟, 因为在成长过程中, “讨好”别人虽然放弃自己内在需求, 但都会满足外在的规范要求。所以他们看起来学习不错, 工作不错, 只是自己时常感受到内心的空虚和不安。要肯定自己真的不错, 这种自我的价值是客观和坚定的, “我”没有想象中那么好, 也没有想象中那么差。勇敢承认自己的优势, 同时更勇敢的接受自己的劣势。从别人目光的世界中, 走进自己的真实世界, 相信自己有价值, 也相信这样的自己会爱与被爱。
在情感的体验部分, 要跳出自己的舒适情感区, 不再逃避内心的恐惧, 比如恐惧如果自己不能满足谁谁就会被抛弃;不再逃避内心的痛苦, 比如并不是人人都能接纳我, 人人都爱我。当真正面对体验时, 也许美丽玄幻的泡泡破灭了, 但获得了真实的自己和真实的关系, 爱自己, 爱值得爱的人。
最后, 无论你的成长环境如何, 无论你是何种性格, 都将蒋方舟的这段话送与你:“每个人都有一个独特的价值, 在实现这个价值的过程中, 有可能是张牙舞爪的, 有可能显得很笨拙。但是如果你放弃了追求个人的独特价值, 去建造一个被人喜欢的人设的话, 其实是冒了非常大的风险:你吸引来的人, 也不是你真正欣赏的人。真正能够欣赏到你的人, 永远欣赏的是你骄傲的样子, 而不是你故作谦卑和讨喜的样子。”
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