
灰色芦苇：我和妻子工作
生活都不错，有一儿一女，我
对现状很满意，可妻子总爱攀
比，时常跟我抱怨谁去国外旅
游了，谁又在朋友圈里晒名贵
的美容保养品了。这些落差使
得妻子很不快乐，跟她沟通也
不听。

艾乔：但凡能拿出来晒的
东西，都是经过包装的，谁会
将邋遢打嗝挖鼻孔之类的不
雅观或者苦难公之于众呢？乔
布斯只穿牛仔和T恤，他肯定
不会与别人攀比，因为精神富
足的人懂得简单和知足的含
义。你妻子不仅情商低，而且
格局很小，所以她不快乐。

卡米小拉：前几天，由于
我的失误丢了一万块钱，老公
气得几天不理我。我跟他道歉
也没用，还说我的脑壳是糨糊
做的，没记性。感觉老公太看
重钱了，我也心疼这钱，可丢
了的钱也找不回来，何必抓住
我的小辫子不放呢？

艾乔：要明白，是你的失
误造成损失的，如果你稍稍谨
慎一些，便可以避免损失。换
位思考，丢钱的若是你老公，
你肯定不会这么大方。不是你
老公看重金钱，是你本身就不
对，这个时候你最好保持沉
默，别再火上浇油就行。

伊人心：我怀孕八个月，
知道了老公出轨的事情。我无
助气愤，哭的时候只是干嚎，
掉不出一滴眼泪。老公说，他
就是逢场作戏，我不知道给这
个男人生孩子还有意义吗？以
后的日子该怎样走下去？

艾乔：女人本弱，为母则
刚，你现在除了孩子别无选
择，先把乌七八糟的人和事抛
在脑后。其次，有个观点你需
要纠正，孩子不是为男人生
的，你是妈妈，就得为这个小
生命负责。最后，逢场作戏也
好，动真情也罢，丈夫出轨已
成事实，等过了哺乳期，再考
虑婚姻的问题，是原谅还是放
弃，你会更冷静理智地做出选
择。

茉莉清香：我21岁，和男
友同岁，恋爱有半年时间。最
近我知道了男友在去年有过
一夜情的行为。这事始终缠绕
在我的心头，他给他表妹打电
话，我都觉得他是在做对不起
我的事，他以后能对感情忠诚
吗？

艾乔：在成为你恋人之
前，他的任何行为和你是没关
系的，只能说他对待感情不严
谨。至于能否忠诚，谁都无法
做判断，或许他年少轻狂一时
糊涂，或许他就是个“不消停”
的人。想要走进婚姻，踏实的
安全感和幸福感尤为重要。现
在你什么都没有，况且你才21
岁，也是不定性的。先别急着
给恋情下定论，你可以坚持谨
慎的态度，但处处敏感多疑，
就矫枉过正了，你俩都需要心
理上的成熟、长大。

我这个人个性很强，结婚快十年
了，和婆婆的关系一直不好。她常为
了一点小事骂我；我呢，大小姐的脾
气也不是好欺负的。她骂我，我也骂
她。很长一段时间，婆媳两个人老死
不相往来。

我老公是个典型的大孝子，我和
婆婆吵架，他什么话都不说，就狠狠
地抽烟，抽了一地的烟头，看得人都
心烦。紧接着，我们俩也会莫名其妙
地跟着大吵一架，搞不好还会打起
来。

不过，我和我老公都知道，我们
吵归吵，打归打，我心里只有他一个，
他也是，打得再厉害，转过头，又一口
一个“我老婆，我老婆”。说真的，我就
觉得，只要我婆婆不掺和，我和我老
公其实感情非常好。

这些年，老公在外面生意越做越
大，有朋友就笑我们是“日子越吵越
红火！”说我有旺夫的命。我老公也经
常抱着我说，“老婆，你是我的福星！自
从我娶了你，生意一天比一天好！”我
自己呢，也觉得自己的命好，不但是
老公的生意兴旺，我们家也人丁兴
旺，去年，我拼着一把年纪，又生了一
个儿子，这下子，连我婆婆都乐得合
不拢嘴。

有那么大半年，我都觉得自己是
世界上最幸福的人了，以前还有烦心
事，就是婆婆老和我叮叮当当，现在
好了，我儿子出生后，婆婆再也不说
三道四了，每天都和颜悦色地主动跑
到我们家要求抱孙子。

家里一热闹，我就把我老公忘得
一干二净，大半年来，我和我老公都
是分房睡，我所有的注意力都在儿子
身上。毕竟要孩子要晚了，年纪大了，
体力也跟不上，晚上喂奶又睡不好，
老觉得累，老犯困。

打个比喻吧，我就等于是打了个
盹，等我回过神来，别的女人已经和
老公打得火热。我起初还不相信，现
在家里这么好，我们有了儿子，我和
婆婆的关系也突然变好了，我老公怎
么会突然找别的女人呢？

我恨的呀，奶水突然就没了。我
拽着老公又踢又咬、又打又骂，我老
公说，“你到镜子前照照，你现在成什
么样了？”我呸了他一口，当时是没照
镜子，过后，自己还是狠狠地照了一
把镜子，这一照，自己也吓了一大跳！

生完孩子后，我的头发剪得又乱
又短，人胖得都没形了，最可怕的是
脸，因为哭多了，脸上到处都显得浮
肿，苍老，憔悴。照着镜子，想着别的女
人，白嫩，苗条，化着精致的妆容，一副
小妖精的模样，我又恨得咬牙切齿，
放声大哭起来。

哭完了又不甘心，就想着该怎么
办。我婆婆这时候倒是仗义起来，她
说，谁谁谁，男人在外面有人了，请大
师来家里看看风水，屋里摆个镇宅的
宝贝，特别灵，跟着人就回来了。我也
是病急乱投医，就想试试也好。

这不，花了几千块钱，请了一个
号称懂周易的大师，来家里看了看风
水，又请了开光的宝物，说是我老公
很快就会回到我身边。我将信将疑，
钱花了倒是小事，可是，眼看着一个
多月过去了，我老公的心还是飘在外
面，我的火噌噌噌地上来了，不会是
江湖骗子吧？

大师还说我的名字不好，将来迟
早会克夫，要我换个名字，不但换名
字，还要我跟他一起学习，说是要我
花个几万块钱，把自己从头到脚包装
一下，换一个新形象。我这个人呢，还
是挺警惕的，心里犯嘀咕，这大师到
底靠不靠谱啊？我该听他的吗？
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在心理学上,钻牛角尖被称为不
合理信念。与其说生活中人们被事情
困住，不如说其实被自己内心的不合
理信念困住。

张先生是一家企业的负责人。三
年前，一名女员工因为重度抑郁自
杀，张先生从此深深地陷入懊悔自责
的情绪中。张先生总是忍不住想：如
果当初我如何如何，这件事可能就不
会发生了。这种自责懊悔的情绪越来
越严重，以至于一想到这件事情，张
先生就觉得呼吸困难，心跳加速，连
睡眠也出现了严重的问题。

张先生自责的情绪后面有一个
不合理信念——— 女员工的去世，是因
为自己做得不到位，自己要为女员工
的离世负责。其实女员工的死主要是
因为身患严重的抑郁症，而抑郁症的
成因是很复杂的，与自身的遗传特
质、家庭关系或者遭遇的创伤性事件
都有关系。作为一个普通人而非熟知
抑郁症的专业人士，张先生已经付出
了最大的努力。

心理学上，不合理信念指的是个
体内心不现实的、不合逻辑的、站不
住脚的信念。不合理信念通常有三个

特征：绝对化、非黑即白、糟糕至极。
绝对化要求是指人们以自己的意愿
为出发点，对某一事物怀有认为其必
定会发生或不会发生的信念，它通常
与“必须”“应该”这类字眼连在一起。
比如：“我必须获得成功”“别人必须
很好地对待我”“生活应该是很容易
的”等等。怀有这样信念的人极易陷
入情绪困扰中，因为客观事物的发
生、发展都有其规律，是不以人的意
志为转移的。

过分概括化是一种以偏概全、以
一概十的不合理思维方式的表现。
过分概括化是不合逻辑的，就好像
以一本书的封面来判定里面内容的
好坏一样。过分概括化的思维方式
一方面会导致人们对自己的不合理
评价。当面对失败时，往往会认为
自己“一无是处”“一钱不值”，
是“废物”。以自己做的某一件事
或某几件事的结果来评价自己整个
人、评价自己作为人的价值，这常
常会导致自责自罪、自卑自弃的心
理，焦虑和抑郁情绪往往也会由此
产生。这种思想另一方面也会造成
对他人的不合理评价，别人稍有差错

就认为他很坏，一味责备，以致产生
敌意和愤怒的情绪。

糟糕至极是一种认为如果一件
不好的事发生了，将是非常可怕、非
常糟糕，甚至是一场灾难的想法。这
将导致个体陷入极端不良的情绪体
验，难以自拔。当一个人认为什么事
情都糟透了、糟极了的时候，对他来
说往往意味着碰到的是最最坏的事
情，是一种灭顶之灾。其实对任何一
件事情来说，都有可能发生更坏的情
形，没有任何一件事情可以定义为是
百分之百糟透了的。

当堕入负面思维的漩涡时，可以
提醒自己想一想：我的想法中有绝对
化、非黑即白、糟糕至极的不合理信
念吗？验一验这个想法的证据是什
么，现实中有没有其他的可能性；
问一问：其他人的想法是否与我类
似？还有其他更为合理的想法吗？

通过与身边的朋友交流自己的
认识和感受，张先生体会到，将自己
困在负面情绪中的不是“那件事情”，
而是自己对于“那件事情”的不合理
信念。不合理信念一旦被看到并摒
弃，新生活的转机就同步开启了。

追求幸福是人生的目标，但是，什么是幸福,如何才能得到幸福,我们却常存误解。本
专栏将以国内外幸福心理学的最新研究和实际案例为依据,与大家一起解读幸福密码。

在知识信息爆炸的今天，还有人相信靠大师看风水，挽回老公的心，可想而知，蔷薇的精神世界已经狭隘到
什么地步。她自己也说了，病急乱投医，但越是非常时期，其实越需要沉住气，不然，情绪失控导致的后果就是行
为失控，把婚姻逼到死角。

因为蔷薇并没有任何放弃婚姻的打算，相反，一心一意想要挽回老公的心，以她的叙述来看，他们婚姻破裂
的可能性并不是很大，所以，我给她的建议其实很简单：

第一，相信大师不如相信自己，只有你自己才能拯救自己的婚姻，你对你老公最熟悉，只要你用心，就能找
到情感维系的纽带；

第二，形象改变的确很重要，可以报个瑜伽班，提升自己的形象气质，换个适合的发型，穿得体的衣服，不能
为了孩子，就不顾及自己的形象，美，不仅仅是取悦别人，也能让自己心情愉快；

第三，你的确需要学习，外在的青春总有一天会老去，但有内涵的女人，什么时候都光彩照人，充满魅力；
第四，让你老公也一起照顾孩子、陪伴孩子，这既可以缓解你们夫妻间的紧张关系，从长远看，也有利于孩

子的成长。
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