
树洞提问：
我一直非常喜欢与心理学

相关的内容，关注了很多心理学
家的公众号，在朋友圈看到链接
也会点开看，看久了有时会了解
某些事件或情绪背后的心理学，
但也会产生一些疑惑，比如有时
发现两种心理学的理论是完全
对立或相反的，所以如何在日常
生活中直接运用呢？普通人学心
理学到底有什么用，大家也会有
这种困惑吗？

齐鲁晚报·齐鲁壹点心理专家团：
心理学从公众眼中的“神秘

学科”变成人人言必称之的“热门
学科”，大概就是这几年的事儿。
互联网、自媒体的发展促进了普
通人与心理学的接触，这很好，而
普通人在其中有所思考——— 思考
才会产生困惑——— 就更好了。

要回答这位有思考的普通人
的问题，得先从心理学的复杂性

说起。心理学是研究心理现象发
生、发展和运动规律的科学，它分
为基础心理学(关于“认知；情绪、
情感和意志；需要和动机；能力和
人格”的体系、规律、方法研究)和
应用心理学(心理学在现实生活
各个领域中的应用)两个大的范
畴，以及诸多不同角度的分支。其
中的学术流派与工作取向，有“三
驾马车”(精神分析、人本主义、行
为主义)，还有“十大流派”衍生出
的门派、导师等等，更是不胜枚
举。同时，心理学是一个处于社会
科学、自然科学、思维科学、艺术
与神学交汇地带的学科，相关的
学术、知识背景与实践经验，也十
分复杂。面对如此庞大精深的学
科，普通人在非体系化学习的状
态下，遇到理论冲突，很正常。

那么，如何运用呢？请注意，
这里去掉了问题中的“直接”二
字。现实世界与心理学同样复杂，
即插即用的“万能钥匙”并不存

在。普通人运用心理学，要恪守三
个原则：

现实原则：不拘泥于理论之
争，而选取最为积极，促进认知优
化、感受优化、行为优化，有利于
现实发展的方案。

灵活原则：避免孤立、刻板、
表面化地看待问题和运用理论，
不迷信，不盲从，善于选择与整
合。

限制原则：一是人际边界的
限制，不能擅自揣测他人动机、怀
疑或否定他人，也不能随意窥探
他人内在世界；二是专业边界的
限制，严禁非专业人士为他人进
行心理诊断、咨询、治疗。

当然，还要保持“边学边用，
边用边学”。如果已经读了不少碎
片化的自媒体文章，可以再接触
一些系统化的教材或正规科普读
物(如《心理学与生活》)，逐渐建
立更全面的学科框架，有助于知
识的正确理解与合理运用。一旦

学以致用上了正轨，自然会体验
到心理学的用处，比如：

帮助你管理情绪，令你保持
积极稳定，避免陷入情绪困扰。

帮助你建立完善的认知体
系，避免错误归因导致的失败与
迷失。

帮助你优化价值观念和应对
现实的方法，用清晰、坚定的自
我，做出正确、独立的抉择。

帮助你形成健全的人格，摆
脱自卑、自闭、过度自恋等不良心
态。

帮助你拥有爱的能力，使你
更幸福地工作、生活、联结人际关
系。

帮助你度过各个发展阶段可
能出现的危机，完成人生的发展
使命。

以上，其实就是“认识世界、
认识自我”和“改变自我，自我实
现”。每个人幸福的生活，就是心
理学最大的成果。
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□邱蕾

晚上，姐姐过来吃饭，
饭后我打开一个喜欢的热
播剧，希望姐姐能和我一起
看。

不料，姐姐一直盯着手
机看短视频，我特意选的那
段精彩唯美的片段配上旋
律优美的乐曲，也没能将她
的目光吸引片刻，渐渐我丧
失了兴趣，一股浓烈的失望
涌上心头。父亲去卧室看手
机，姐姐在客厅刷手机，这
种距离很近却又很远、倍感
寂寥的感觉让人颇为不爽。
想起以前，选择很少，也没
手机，经常是一个电视节目
全家人一起看，甚至是一个
院子里的邻居集体看，却觉
得热闹开心。现在那种看剧
的快乐是再也没有了，节目
越来越多，电视机倒更像是
摆设，大家人手一部手机，
各自为政，没有互动，没有
情感交流，都沉浸在自己的
小世界里，你别进来，我也
不想去你那，即使电视开
着，很多时候也更是一个人
的独角戏。想与人分享，身
边人却常常无动于衷，再喜
欢的节目看起来也没那么
甜了，有时赌气圈地自萌，
可圈地自萌只是无奈之举，
只能品尝独享的孤寂。

几年前播出《和平饭
店》时，在我的提议下，一家
人开始了追剧旅程，看剧的
时候一起笑，热烈地讨论，
都成了珍贵的回忆。那些夜
晚也成了那段日子里最让
人期待的时刻，看剧的快乐
也仿佛多了好多，果真如有
人所说，有人一起看更香。

所以最近一段时间迷
上了“反应视频”，尤其喜欢
和泰国人一起看，多人组更
好，气氛更热烈，有趣的互
动也会感染到我，增添了不
少快乐。想想，喜欢的节目
也被很多外国人喜欢着，那
种感觉更好，虽然很多时候
只能啃没有翻译的原版，但
观剧者的表情语气动作已
经让我感到，在此领域我们
是一类人。因此，对喜爱的

剧，看反应视频的次数竟比
纯看剧多了不少，那些投入
真情实感、认真观剧、表露
内心真实感受的“反应视
频”，我可以反复观看。我
想，我更沉迷的是这种观
剧的氛围，在茫茫人海中
找到有缘人，一起欣赏喜
爱的东西，一起乐在其中。
就像剧里的一句话，“人生
不过三餐一宿，有个顺眼
的人陪着一起吃顿好饭，
就是有再大的事，也可以
放下不管了。”

独乐乐不如众乐乐，共
享比独享总让人能获得更
多快乐，在大家都投入享受
的氛围里，人得到的快乐会
翻倍。所以我一直坚信，电
影院这种事物会一直存在
下去，因为人的内心总有与
人共享的需求，和他人分享
一件喜欢的事物，是人的渴
望，生活里我们需要孤独，
需要自省，也需要分享，需
要热闹，需要来自他人的认
同。不管是与家人还是朋
友，若活得只是自己爱自
己，那总是无奈又悲哀的，
有人乐于同自己共享一件
美好事物，那种来自他人的
小小关爱与肯定会温暖治
愈心灵，而这样的志同道
合，绝对让情感升温，友情
增进。

柏拉图说，人被上帝劈
成两半，终其一生都在寻找
属于自己的另一半。其实，
人的很多幸福，是来自于更
多的“自己”，因为只有那个

“自己”才与自己最契合最
相投也最合适。倾盖如故，
白首如新，人总是在苦苦寻
找另外的自己，好互相取
暖，好彼此安慰，毕竟，一个
人太过孤单寂寥，而来自他
人的认可加油鼓劲，带来的
效果往往强过自己给自己。

好在，信息时代给我们
提供了更多这方面的便利，
有缘并不需要千里来相会，
只要有共同的兴趣，网海茫
茫，这块敲门砖总能迅速帮
我们找到理解尊重自己的
友人，然后，云聚一时，共同
收获那一时满满的快乐。

□丛非从

当婚姻出现矛盾，如果还想走
下去，就要有所改变。不是你改变，
就是他改变。问题是，谁改变呢？两
个人的婚姻，凭什么我改变呢？

是啊，改变从来都是自愿的，没
有人强迫你改变。对方也许是不知
道要改变，也许是不愿意改变，这是
他的事。但你要不要通过改变自己
来维系婚姻，就是你的选择了。

其实，在婚姻关系里，关于谁改
变的问题，遵循着这几个定律。掌握
了这几个定律，你就可以自由选择
改变或不改变了。

定律1：谁更需要关系，谁改变

矛盾的本质是权利争夺，就是
婚姻的关系中谁说了算。你也不想
让步，我也不想让步，于是就有了矛
盾。矛盾激化过后，就会陷入冷战阶
段。这样的关系如果要继续，就必须
有人先妥协、让步。

那么，谁来妥协和让步呢？是更
需要关系的那个人。对关系越需要，
就越难以耐受关系处于冷战状态，
就会先忍不住做出妥协。相对没那
么在意的人，能耐受的时间更长。这
种感觉就是：面对不好吃的食物，谁
先吃呢？一般来说是那个更饿的人。

先妥协的人，直接导致了另外
一个人不必再妥协，后者就实现了
权利争夺战的胜利。先妥协的人也
许会感到委屈：为什么总是我？

如果你是先妥协的人，不必感
到委屈。你需要知道：你想要自尊，
也想要关系，但有时候两者不可兼
得。一开始你想要自尊，随着后来关
系失去的风险增大，你选择了关系。
这是你聪明的表现，你始终在选择

更重要的东西。妥协也不是为了对
方，而是为了自己更在意的东西。这
时候你要改变的动力并不是为了对
方好，而是满足自己想优先维护关
系的愿望。

定律2：谁更需要和谐，谁改变

冲突也不是必须着急解决的问
题。很多人能承受冲突，认为冲突是
生活的常态。应对冲突的方式也不
一定是要自我改变，你只要比对方
更坚决、更强硬，他就会选择改变或
者离开。

对很多人来说，自己的感受、利
益，比冲突更重要。所以即使有冲
突，也要优先维护自己的立场。对于
这样的人来说，他们就会选用指责、
挑剔、讲道理、冷战、威胁、要求等种
种方式来维护自己。

但在有些人的想象里，冲突是
不可以的、灾难的、禁忌的。这样的
人认为和谐比自己的立场更重要，
那他就会把和谐的愿望带到婚姻里
来，并在冲突产生时先放弃自我。对
于这样的人来说，他就会选择忍让、
妥协、改变来优先满足自己。所以如
果你优先产生了改变自己的想法，
你可以问问自己和谐和自我，哪个
更重要。

两个同样都很自我的人，更可
能的后果是刚对刚，谁也不妥协，最
后分道扬镳。

定律3：谁难耐受悬浮，谁改变

矛盾包含不确定性。你不知道
你们的关系接下来会怎样，生活就
会被暂时搁置，充满不确定性。我把
这种状态叫做悬浮，对下一刻的关
系，你不确定要做什么、怎么做。

有的人在婚姻关系中觉得不幸
福了，就想赶紧离婚，这样的人可能
就是对不确定性不耐受。宁愿放弃
利益、议价资本，也要主动离婚的
人，只是想把悬浮状态赶紧变成确
定状态。如果关系中的一方觉得分
或和都能接受，那他对关系中的悬
浮状态是耐受的，他就不会着急做
决定了。

一个人之所以对婚姻的悬浮状
态不耐受，是因为婚姻生活占据了
他生命的主流。他的工作、娱乐、学
习都是围着婚姻转的，他就对悬浮
不耐受。而耐受的人，可能除了婚
姻，还有很多事可以做。

如果你问婚姻里是否要通过成
长改变自己，我非常支持寻求改变。
古人都知道：变则通，通则达。但改
变自己不是为了对方，而是为了自
己。如果你觉得改变是为了对方，你
就会有委屈。改变自己的前提，是意
识到你更在乎什么，然后选择放下
或实现这个在乎。你要知道：你成长
和改变的目的，是为了让自己舒服。

自我成长包括几个部分：提高
自己对关系破碎的耐受性，当你对
关系的在意小于对方的时候，就是
他改变了。提高自己对矛盾的耐受
性，当你比对方更能接受你们的冲
突，他就改变了。提高对悬浮状态的
耐受性，婚姻只是生活中的一小部
分，你还有自我、生活、娱乐、工作。
当你比对方更耐受，他就会先寻求
改变了。

也许你会担心，放着放着婚姻
就破碎了。那你就需要思考：为什么
他不担心？为什么婚姻对你的重要
性，要显著大于对方？婚姻对你们的
意义不平等，是问题的根源。两人对
婚姻的在意程度相等，才是成长的
原动力。

两两个个人人的的婚婚姻姻，，为为什什么么我我一一个个人人改改变变
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