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家有“宅女”怎么办

A10 青未了·心理

口述：：惠 芬 记录：舒 平

□夏 霁 (美国爱荷华大学心
理学系研究员)

现代社会，快节奏的工作、激
烈的竞争、无处不在的不公平，有
时难免让人心灰意冷。但我们身边
总有一些乐观、积极的人，能给我
们带来正能量。他们身上通常都会
有9个标志，可供我们学习。

1 .愿意和别人分享快乐。研究
表明，乐于与他人分享快乐者，既
幸福又积极。他们分享的东西或许
很不起眼，比如与家中小猫的合
照、谈谈育儿的快乐、分享老家带
回来的特产等，却能让大家快乐起
来。

2 .能为别人的成功而高兴。美
国励志演说家古德温说过，在同
事、朋友升职加薪或通过考试时能
由衷表示祝贺的人，更积极、幸福。
不妨抓住每一个机会，真诚地祝贺
你身边取得成就的人吧。

3 .照相时喜欢笑。美国迪堡大
学的科学家马修·赫滕斯坦分析一
些学生的毕业照后发现，照片里面
带笑容的学生更可能在十年后婚
姻幸福、事业有成。因为这些人更
加乐观。

4 .能发现当下的快乐。美国哈
佛大学心理学家基林斯沃斯发现，
那些总能体会到幸福感的人，多半
是着眼于当下的，而不快乐的人往
往喜欢怀念过去的事情。

5 .拥有健康的朋友圈。研究发
现，已婚者的幸福感往往高于未婚
或离婚者，而拥有完整社交圈的中
年人幸福感更强。每个人都至少要
有几个能说知心话的好朋友。

6 .能够迅速平静下来。美国压
力管理专家海蒂·汉娜指出，能在
愤怒时迅速冷静下来的人更积极。
她建议，每天抽点时间静坐冥想或
锻炼，有助于增强情绪管控能力。

7 .有个妹妹。英国阿尔斯特大
学一项研究发现，有妹妹的人更乐
观、积极，因为比别人更富有爱心
和耐心。当然，没有妹妹的人不妨
对身边的女性同事或朋友好一点，
也能起到类似的效果。

8 .有远大、切实的目标。美国
《消费者研究杂志》公布的一项研
究显示，给自己设置远大目标的
人，往往比对自己期望值低的人更
幸福。加拿大卡尔顿大学的心理学
教授蒂莫西·皮切尔的补充研究发
现，幸福的人不光目标高远，而且
切实可行，而那些已经完成部分目
标的人是最幸福的。

9 .喜欢简单的东西。在商场听
到喜欢的歌曲、早起听到鸟叫、随
手买回一个设计简约的杯子，就能
让自己乐半天。常被简单事物打动
的人更能找到生活中的小幸福。

9种人
容易幸福

心理密码

据美国“新闻提要和全球新
闻网”1月31日报道，美国塔夫茨
大学的发展心理学家研究发现，
爱动物的年轻人能与他人保持紧
密联系，并且领导能力较强。

研究者选取了500名年龄在
18—26岁之间的志愿者，询问他
们对动物的态度，并进行“青年人
积极发展趋向”测试，其中包括能
力、爱心、信心、社会关系和性格
等。结果显示，爱动物的年轻人更
乐于参加为社区、朋友和家庭成
员做出贡献的活动，具体表现为
帮他人解决问题、协助团体完成
任务和展示自己的领导才能。这
项研究表明，人与动物之间的紧
密关系对人一生的发展起到推动
作用。

喜欢动物
领导力强

这是我大姐家的事，我是帮她打的
热线电话。唉，真是一言难尽。我大姐
今年56岁，10多年前和大姐夫离
婚了，自己带着一个闺女生
活。这个闺女啊也老大不小
了，今年整30岁，也读了
研究生，长得还挺漂亮，
可这么大的闺女，一不
找工作，二不谈男朋
友，一提结婚的事就
烦 ，成 天 就 闲 在 家
里 ，这 算 怎 么 回 事
呢？

我大姐是个挺
内向的人，闺女这个
样子令她很着急。过
春节的时候，闺女愣
不出门，我姐伤心地都
向她下了跪，那孩子真
是铁石心肠，说不出门就
不出门。我姐见了我们都
不能提那孩子，提了就眼泪
哗哗的，哭得我们也跟着心
酸。我姐这辈子太苦了，早年我
们家兄弟姊妹多，我姐老大，吃
的苦最多，后来结婚了，又没碰
上个好男人，煎熬了20多年，好歹
盼着孩子长大了，和那个男人实在过
不下去，就离了婚，自己拉扯着孩子。还
好，那时候，她闺女小满已经上大学了，我
姐总算过了两年安稳日子，可谁知道，小
满研究生毕业后，找了几次工作，老也不
顺利，她就不找工作了！

我姐也是个糊涂人，她看见孩子呆在

家里，她还心疼那孩子，她自己在一家服装

厂打工累死累活的，她还把工资卡交给了

小满去领工资。当时，我们都劝她，小满都

研究生毕业了，她怎么还好意思拿老妈的

工资卡？找工作不顺利，在家歇歇，那也不

能一直歇着吧？大姐还替那孩子解释说，人

家是在网上找工作，可找来找去，两三年都

过去了，工作呢？工资呢？影子也没见着！

我们平常也不大愿意去大姐家，小满
见了我们还骄傲得像只孔雀一样，仰着
头，淡淡地打声招呼，就自己关在房间里
看电脑去了。吃饭的时候，坐在饭桌上，我
们偶尔说两句，小满还不耐烦地怪我们：

“你们怎么都像我妈一样啰嗦？”气得我们
都说不出话来，我姐话不多，但是脾气也
倔，闺女做得不对，她也不知道怎么教孩
子，就跟着生气，发脾气，骂小满，小满也
一句顶一句，说她妈“自己长得不行，还成
天生气，活该你现在这个样子！”哎呀，气
得我姐拉开大门，叫小满走，小满更绝，她
居然说：“要滚也是你滚！这套房子是爸留
给我的！”哎哟，这哪是孩子，这简直就是
前世的冤家！

小满舅舅们实在看不过去，就劝我姐
上电视台去，让那么多的人都来评评理，
世上有这么不讲道理的孩子吗？嗨，我姐
还不忍心，怕丢了孩子的面子，将来小满
怎么嫁得出去？还反问我们一句：“换了你
们的孩子，你们舍得吗？”

后来，实在看不下去，我们又委婉地
劝我姐把工资卡拿回来，看小满没钱花
了，还能不出去找工作吗？她成天拿着工
资卡就只知道给自己买衣服，把自己打扮
得漂漂亮亮的，她妈又要上班，又要干家
务活，还得给她做饭，一年到头也没一件
像样的衣服，哪有这样子的？我姐听了劝，
也权衡了利害关系，还真下了狠心向小满
要工资卡了，可小满说什么也不还给她
妈，和她妈打得不可开交，真把人气死了！

工作不找就不找，那就赶紧的找个人
嫁出去吧，以她的学历还有外貌，那走出
去还是挺拔尖的，可奇怪了，那孩子她也
不打算结婚，她以前读书的时候谈没谈男
朋友不好说，反正，我们是没见过她领过
男孩子回家，也没见有男孩子来找她。她
出门也少，就喜欢买衣服，还是在网上买，
谁都不知道她成天在干啥！现在，她们娘
俩你也不搭理我，我也不搭理你，我姐做
好了饭放在那儿，小满有时候吃，有时候
不吃，人瘦得像根豆芽菜似的，我们看了
也心疼，这孩子是不是哪儿有什么毛病？
我们该怎么救救这孩子？还有她和她妈的
关系，太狠了！她心里到底有没有她这个
妈？她怎么对她妈这个样子？我姐是个纯
粹的北方人，人特别厚道，生活上感情上
的事啥也不懂，但她的心是真好！我们现
在连电话都不敢给她打了，一打电话她就
哭，那孩子太伤人心了。唉，怎么办呢？

美国最新研究发现

慧芬女士:

您好！“唉，怎么办呢？”您的一番
话，的确让人唏嘘不已。

如您所言，三十岁的姑娘，“一不
找工作，二不谈男朋友，一提结婚的事
就烦”，“这算怎么回事呢？”小满并非
一毕业就不工作的，而是找了几次工
作，她有工作的愿望。拼爹时代，“老不
顺利”后，她内心会有怎样的感受？从
最初找工作到宅在家里花着妈妈的工
资还与妈妈不和，她的想法发生了什
么变化，您和大姐是否关注过？假如
有，是怎样的关注？

三十岁，按理说到了谈婚论嫁的
年龄了，但“没见过她领过男孩子回
家，也没见有男孩子来找她”。在这里，
有几个问题，请您和大姐了解一下：小
满对于男人，对于婚姻，有怎样的看
法？她为什么会一提就烦？小满这些行
为背后的心理需求是什么？

一个人来到这个世界，最先看
到的人是父母；开始学习人际互
动，也是先跟父母学。您说，姐
姐“太苦”，没“碰上个好男
人”，离婚前的日子是“煎
熬”，如果您和家人都这样
认为，那大家的言谈中透露
的信息会是怎样的？家人
对小满爸爸的评价如何？
爸爸在小满心目中是怎
样的形象？在大姐离婚前
的近二十年中，是否有人
注意到孩子的感受？姐姐
在煎熬中，是否有余力去
了解孩子的内心需要？不
知道一个小女孩，看到妈
妈在婚姻生活中的苦和煎
熬，会形成什么样的观
念？焉知她不会对婚嫁这
件事恐慌？

从您的描述中看到，“我姐话不
多，但是脾气也倔，不知道怎么教孩
子，就跟着生气，发脾气，骂小满”，小
满说妈妈“自己长得不行，还成天生
气，活该你现在这个样子”。不知道以
往的生活中，母女之间的互动是怎样
的？孩子从中学到了什么？

家庭是一个系统，每个成员都是
系统的组成部分，家有“宅女”，并不意
味着是这一个人的问题，而是系统的
问题。问题既然出现，自有存在的意
义，它表达了各个成员的不同需求；也
可能通过问题来告诉我们，原有的模
式过于陈旧，有改变的要求；或者“问
题”本身已经改变了旧模式；或者这个
家庭正在进入一个新的阶段，需要某
种新的适应。

对小满的行为，您既着急，同时也
因其不吃饭消瘦“看了也心疼”，担心

“是不是哪儿有什么毛病”。您说“姐姐
最着急”，但姐姐并没有直接求助；您和
舅舅们也着急，很想搭把手出出主意，
包括建议上电视去评理，但是“小满见
了我们还骄傲得像只孔雀一样，仰着
头”，还说“你们怎么都像我妈一样啰

嗦”。相信大家是心疼姐姐和外甥女才
出手相助的。作为早年的原生大家庭，
姊妹们中谁有困难大家互相帮忙，体现
了家庭的亲情和支持力量；而现在，各
自成家，姐姐和小满的家是个相对独立
的小系统，她们家眼下的问题有多方面
的成因，也一定有解决问题的资源和能
力。若您和舅舅们想帮，也最好根据小
满家的需要，而不是因“实在看不过去”
而干预，避免越帮越忙甚至心亦伤。

欣慰的是，仍可看到你们彼此的
爱，只是表达的方式不同。因为爱，才可
能哀其不幸怒其不争。或许以后要学习
一些恰当的表达，适时的沟通及其他的
功课。冰冻三尺非一日之寒，但有爱，就

有希望之火。
让爱流动起来，温暖彼

此。
咨询师 崔舸鸣

关注“宅女”背后
□崔舸鸣 (心理咨询师、“青未了·心理工作室专家顾问团”成员)
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