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敞开心扉，是摆脱困扰的第一步
——— 心理专家宋家玉、蒋硕来本报接热线实录

婚姻、家庭、职场，这是成年人生活中离不开的三个方面，也是很多人心理困扰的主要诱发源。
6日上午，在三八节到来之际，“青未了·心理咨询工作室”邀请知名心理专家宋家玉、蒋硕做客本报热线，为读者

朋友答疑解惑。短短一个半小时，咨询热线不断，来自济南、青岛、潍坊、济宁等地的读者朋友纷纷打来热线。我们感感
谢专家耐心与专业的解答，也感谢拨打热线的读者们敞开心扉倾诉自己的心事。因为这些读者遇到的困惑，可能也
是你我正面对的问题。本期心理周刊将此次热线的问答整理发表，希望对您有所帮助。

□记 者 吉 祥

“青未了·心理咨询工作室”专家顾问团成员

婚姻篇

改变不了“极品”、“没品”老公，就

改变自己

读者G女士：我和丈夫结婚22年，儿子也20了，丈夫
一天到晚耷拉着脸，不但对我不好，对儿子也不管不问，
还动辄打骂儿子。儿子跟他没有感情，甚至经常劝我跟
他离婚。

宋家玉：G女士丈夫是典型的抑郁人格，跟这种
人结婚不可能有幸福感。他的怒气来源很深，有来自
父母的遗传(性格缺陷)，有来自成长环境的影响(家庭
关系不睦)，有自身的原因(心理健康程度低下)。当初
G女士嫁给他，是因为不懂这些，如果能从头再来，
我都劝她不嫁！但鉴于现在的情况，建议给丈夫找个
心理专家，如果他不接受的话，就硬拉他参加个心理
沙龙或下载一些心理短剧让他看，他终究会被某个细
节打动的，进而会关注自己的心理健康。结婚许久，
因心理健康程度低下而离婚，稍显牵强，但如果他就
是不配合、不改变的话，离婚也属无奈。人生苦短，
不能了无希望。

读者S女士：我和丈夫结婚10年，孩子9岁，丈夫做生
意。刚起步时夫妻同甘共苦，事业总算有了起色，为了照
顾家庭，我退到了幕后，丈夫却玩起了出轨。一开始和店
员，后来和供应商，现在又找了个刚毕业的大学生。我苦
口婆心规劝过，也大吵大闹过，丈夫就是不悔改，现在已
经不回家了。

宋家玉：男人是种很自私的动物，既希望妻子光
鲜靓丽，上得厅堂下得厨房，又希望妻子能料理好家
务带好孩子。男人自己呢？会说为了家庭尽力打拼。
殊不知，妻子一旦专职在家相夫教子，那接下来发生
的未必是妻子心随所愿的事，男人会对妻子的感觉产
生变化，认为妻子像个保姆，再拿妻子炫耀招摇的欲
望会大大降低，花心的男人便开始寻找替代品了。

建议S女士先回归职场，女人靓丽了，对男人才有
吸引力，整天像个怨妇，男人会躲得更远。话又说回
来，S女士的“回归”不只是为了挽回丈夫，当哪天发
现婚姻真的无可救药，该咋处理？你应该懂的。

防止冷战升级，自嘲是种好的缓解剂

读者M女士：自幼父母离异，性格内向，不善交往，
结婚不久，小两口经常为鸡毛蒜皮的一些事冷战，对婚
姻前景不抱希望。

宋家玉：性格内向的人容易积怨，不善沟通的人
容易误解，父母离异对孩子的心理影响更是巨大。M
女士之所以跟丈夫冷战，一是没有“热聊”的能力，
二是无法敞开心扉接受异见。建议M女士先拿自己
“开涮”，变内向为外向的第一步就是自嘲，敢于在
他人面前“嘲”自己一把，爽朗的外向感受绝非一
般。从自嘲再到自谦，M女士会慢慢找到释放自己、
打开心结的阀门。

家庭篇

空巢生活来临，那就开启一段“反

向人生”吧

读者A女士：我是个会计，之前十几年，为了照顾孩子
一直兼职工作，去年孩子考上大学，我的时间多了，感到很
空虚，但我40多岁了又找不到什么新工作，创业也不现实，
好像一下子就进入无所适从的空巢期了。我该怎么办？

蒋 硕：如果你的家庭状况还可以的话，那可以试试
开始一段“反向人生”。去学一门与财务不同的学科，做一
点和以前不同的工作，认识一些新朋友，试着从过去的生
活模式里走出来一点。这一点可不简单，借着重新学习的
机会，你会逐渐发现很多原来不知道的东西，慢慢地，圈
子不同、体验不同，思维方式也会不同。等孩子放假回家
的时候，说不定会为妈妈的变化大吃一惊呢！每个人都要
迎来空巢期，但如果做好准备，“空巢”也会因为丰富的自
我而变得丰满起来。

避免与老人共处的矛盾，从确立

“核心秩序”开始
读者L先生：还有两个月，我的宝宝就要出生了。父

母想从老家过来带孩子，岳父岳母也想帮忙，但两家背
景、生活习惯都不同，还没凑到一起，已经产生了一堆矛
盾，比如住哪套房子、用不用月嫂……我该怎么解决这
些矛盾？解决不了以后不得乱死？

蒋 硕：你是个“聪明的爸爸”——— 在家庭生活即将
迎来重大变化时，能察觉到问题，未雨绸缪。其实这个矛
盾的本质，和家庭生活的“核心秩序”有关。什么叫核心
秩序呢？从心理学角度看家庭构成，一对夫妇，就是一个
核心，而秩序就是你们的决策和日常流程。越多核心共
处，家庭越不稳定。所以你现在要做的，就是和你爱人一
起，把你们的核心秩序建立好，要做到“每件事都有主
意”，老人来了，只能做参与者而不是决策者，只有一个

“主心骨”，怎么会乱呢？
为了“建立秩序”，你们不妨先列一份“问题VS答

案”清单。两人先把所有能想到的、有可能产生影响的问
题，不论大事小事全部列出，然后一条条商量对策，拿定
主意。以后这张清单就是你们的“行动纲领”，要向父母
和岳父岳母“公示”，清楚地告诉他们你们决定怎么做，
大家相互理解协作。即使产生清单之外的问题，也按照

“核心优先”原则进行，也许你会发现事情简单了很多。

职场篇

城市大小决定不了生活的品质

读者Y女士：我今年25岁，在一家国内大品牌的淄博
分公司工作，由于业绩突出，目前面临两个选择：调到上
海总公司，职位较低，而且人生地不熟，但将来发展机会
多；留下，职位和工资都可以提高一级，还是做熟悉的工
作，比较轻松；但分公司规模小，发展前景一般，家里又总
是催着相亲，很烦。您帮我选个适合我的，好吗？

蒋 硕：25岁，正是职业生涯中探索期和构建期之
间的关键点，要好好把握。我们常说职业规划，但其实职
业规划只是生活规划的一部分，应该先考虑清楚自己想
过什么样的生活，再决定工作如何选择。你是否亲身体
验过一线城市的氛围？喜欢那里还是更留恋家乡？你是
否计算过未来的可能收益和生活成本？你更看重亲情相
守还是职业发展？你更怕风险还是怕一成不变？你期待
变化、渴望新鲜并且能承受孤独吗？看，没有一个问题是
孤立的。而选择必须自己做。Follow your heart！遵从内
心的选择便可。

专家总结

宋家玉：男人们站出来
短短一个半小时，十几个咨询热线，特点非常明显，

一是倾诉者绝大多数是女性，男性真的对婚姻家庭不感
兴趣吗？还是不想抑或不愿面对？二是婚姻问题多由人
格、性格以及心理问题引发。三是想解决问题的一方往
往主动求助，而回避问题的一方往往是婚姻问题的主要
制造者，他们才更应该关注这个话题，尤其应关注自己
的人格与心理健康。
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宋家玉接听热线 本报记者 戴伟 摄
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