
□徐俊霞

女友与老公结婚三
年，过了蜜月期，两个人天
天腻在一起觉得有点烦。
白天，两人各忙各的工作；
晚上，两人各刷各的手机。

女友惊觉自己在两人
世界里承担了一个煮饭婆
和洗衣婆的角色。不管她
的工作多忙，她都惦记着
买什么菜，做什么饭，老公
换下来的衣服什么时候
洗。男主外，女主内吗？非
也！女友的收入与老公不
相上下，甚至更高。她不但
要主外，还要主内。而老公
只需要努力赚钱，家里的
事一概不管，油瓶子倒了
都不扶。

新婚第一年，女友几
乎没和老公分开过，连娘
家都很少回。结婚第二年，
女友觉得日子过得有些乏
味，每天除了赚钱和照顾
老公，生活毫无乐趣。日复
一日，她有一种窒息的感
觉。

结婚第三年，女友发
现偶尔和老公分开一段日
子也挺好，她回娘家小住，
和闺蜜出门旅行，心情变
得晴朗起来。没有她时时
耳提面命，老公的日子过
得也挺逍遥。下班后，老公
不用急着往家赶，可以和
同事去喝喝小酒，聚聚餐。

她不用24小时操心老
公的一日三餐，不用督促
老公每天晚上洗澡，每天
早晨换新衣服。老公的生
活自理能力也没有她想象
中那么差，他会照拂自己
的胃，他会洗衣换装。

我们都是成年人，没
有遇见合适的人之前，我
们都过着单身、独居的日
子，具备最基本的照顾自
己的能力。婚姻是让两个
人变得更好，而不是退化
成婴儿，娶个老妈或嫁个
老爸管着自己。

岚岚与老公结婚多
年，膝下已有两女，夫妻俩
一直过着两地分居的日
子，她很满意目前的生活，
并不希望老公天天在她眼

前晃。
新婚伊始，岚岚也羡

慕过别的夫妻，天天耳鬓
厮摩，朝夕相处，也渴望过
与老公相守一城，共筑爱
巢。夫妻俩磨合了一段时
间，岚岚发现适合别人的
婚姻模式不一定适用于
她。她和老公的相处还是
距离产生美。

一旦长久相处，岚岚
与老公矛盾丛生。岚岚是
娘家老大，凡事喜欢自己
动手，老公是家中独子，大
事小事习惯了找爸妈解
决。修个卧室门锁，两个人
都能吵半天。你嫌弃我，我
嫌弃你，最后两个人闹得
不欢而散。

老公是做销售的，一
个月只有四天假期。岚岚
说：挺好，四天足够了，如
果他在家待时间长了，我
们就吵架。

随着两个女儿的出
生，公公婆婆的年迈，岚岚
肩上的担子更重了，好在
她全职在家，照顾老人和
孩子，没有生活的压力。老
公是个顾家的男人，每个
月的薪水都交到岚岚手
上，由岚岚全权支配。

人无完人，金无足赤。
岚岚和老公很享受双城生
活，偶尔，她也会带女儿千
里迢迢去看老公。她由衷
地说：我老公赚钱也很辛
苦，工作环境不比家里舒
服。岚岚体谅老公在外打
拼的不易，老公理解她在
家全职的苦闷，夫妻俩彼
此感恩，多看对方的优点，
少看对方的缺点。

两情若是久长时，又
岂在朝朝暮暮。诚然我们
身处的这个社会，诱惑多，
双城生活不利于家庭稳
定。从另一个角度来讲，分
久必合，合久必分，是人与
人之间、夫妻之间相处的
定律。

尤其是那些人到中年
的夫妻，出现了不同程度
的审美疲劳，小别是平淡
婚姻的保鲜剂，适时给婚
姻加点佐料，爱情会更甜
蜜、更热烈。

小别，给平淡婚姻保鲜

【微情感】
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没有仪式感的家庭
养不出幸福且强大的孩子

□周周

M来访，说觉得自己孩子没救
了，每天睡到中午才起床，起来连牙
齿都不刷就开始吃垃圾食品，吃完
在沙发上躺得像个半残废，接下来
就是几个小时地刷手机……

原本以为这个孩子只是到了青
春期要求独立自主，所以开始叛逆，
但后来从妈妈的一个细节中，我发
现了另外的原因。因为那天M给我视
频时，是穿着睡衣的，当然她解释了
自己早上事情太多，又不想让我等，
所以就没来得及收拾自己。

我问她：你平时的生活安排是
怎样的呢？她说，做饭、买菜、打扫
卫生、看电视……我问她：你是说
你每天都是这样？她说差不多。我
又问：你觉得这一天中哪个时段比
较快乐？她半天摸不着头脑：都差
不多。日子千篇一律，哪有什么快
乐不快乐的，那都是偶像剧里的东
西。

我说：这就是问题啊，你的孩子
并不是什么青春期叛逆，而是缺乏
对人生的追求，以及没有创造快乐
的能力。虽然你们家收入不低，但每
天的生活千篇一律，没有惊喜，没有
庆贺，没有那种全家人参与的幸福
体验……所以，既然你们辛苦打拼
的生活不过如此平凡乏味，那为什
么要竭尽全力去奋斗呢？

曾经看到个新闻，说一个妈妈
为了满足孩子买苹果手机，竟然让
在外打工了一年的丈夫不要回家过
年，说反正单位需要加班，再加上剩
下的路费，就可以买大半个手机了。
然后记者采访这个十七岁的孩子：
你父亲为了满足你买手机的心愿，
连年都不回来过了，你感觉怎么样？
男孩拿着新手机头都不抬，牙缝里

挤出来：还好吧。
很多人评论这个孩子冷漠，白

眼狼，却不知道一个孩子之所以变
成这样不体恤、不感恩，是因为父母
本身太不重视自己，生活也太没有
仪式感。

在远古时代，老百姓为了生存
拼尽全力，为了庆贺丰收，犒劳自己
的辛苦，也为了把分散在四处的家
人聚拢起来，所以发明了那么多的
节日。

而无论社会如何发展，过节的
意义远不只在一起吃一顿那么简
单，还包括一家人聚拢一团，抛开疲
劳和烦恼，尽情而放松地谈天说地，
分享各自的成长和收获，这个过程
的精神滋养，远超一顿普通饭菜的
价值和意义。

8年前的年底，我同事BB让我陪
她去上海十六铺布料市场，说要给
她老公和儿子各定制一套西服。

之所以要定制，是因为她老公
买的西服都不太合身。孩子又是腿
长脖子长，所以也需要定制。

元旦有个亲戚结婚，所以她希
望儿子和老公都能穿着新西装去参
加婚宴。两套羊毛西装，加上她自己
的一条羊毛裙子，合在一起成了一
家三口的亲子装，由于用料考究，花
掉了她两个月的伙食费：7000块。

第二天早上，当她老公在衣柜
里找来找去不知道要穿什么时，她
像变戏法似的拿出全新的西装来，
仔细认真地帮老公和孩子全都换
上。据说参加婚礼的所有宾客里，就
他们一家三口最闪亮，尤其是13岁的
孩子穿出了贵族气质。孩子非常开
心，回来后总结说：妈妈，谢谢你那
么用心，让我知道什么是得体，什么
是隆重。

BB说，他们家只是工薪阶层，但

是特别重视每个人精神气的培养，
她作为家里唯一的女人，会把每个
人的喜好放在心上，然后选择合适
的日子送上礼物，给对方惊喜。同
时，她也不会遗忘自己，虽然平时都
是她负责做饭，但每个周末，她一定
会提前选好餐厅，一家三口出去吃
一顿。这样既解放了自己，也改善了
伙食，而且不像有些夫妻为了谁做
饭的问题，而徒增矛盾。

在这个和谐的氛围里，儿子是
最大的受益者，他说：我以后也要过
这样的日子，平时努力工作，定期犒
劳自己，既会拼搏，也会享受，生活
精彩而丰富。

如今8年过去，听说BB的儿子已
经考上了理想的大学，并且读了建
筑系，说最大的理想是未来能够亲
手建造自己的一栋房子，把父母都
接在一起，三代同堂，其乐融融。

拥有最多富豪的犹太民族就特
别重视家庭的仪式感，他们即使在
最穷的时候，也会在节日里给孩子
做美食，再苦也会在孩子生日的时
候送上他喜欢的书，一旦手头宽裕
就会给每个人做一套新衣，以便大
家出门拜访客人时，能有尊严而不
失体面。所以，犹太人虽然受到过很
多非人的迫害，但是他们却能够保
持三样东西：高贵的自尊，源源不断
的拼搏动力，以及永不熄灭的生活
热情。

《小王子》这本书里说，所谓仪
式感，就是使某一天与其他日子不
同，使某一时刻与其他时刻不同。而
正是这个不同，会让人觉得生活充
满惊喜，充满希望，因而更加愿意为
了这一刻的惊喜和希望，去努力和
创造。

这个过程，甘之如饴，无比幸
福。

壹粉“1848钛金”问：
我不习惯拒绝别人，同样也不

太会直接跟别人表达自己的需
求。自去年开始随着职位的变化，
我发现这个弱点对我的影响越来
越大。

一个团队里有好几个人，如果
不去提需求，很多事情无法向前运
行。我的困惑在于，提需求这件事，
对于其他人来讲可能非常容易，可
我总是说不出口，会有很大的心理
障碍。至于为什么我却不知道，以
前我也没有在意，可最近我一直反
思关于提要求的事情。这件事跟别
的事情好像不一样，每一次找别人
提出一个需要我都显得特别难，像
是要克服很大的心理障碍一样。这
件事，我为什么学起来那么难？

齐鲁晚报·齐鲁壹点心理专家
团蒋硕：

从这位壹粉的第一句话里，我
们看到了一个隐形的心理契约：

“我不拒绝别人，别人就不会拒绝
我。”再往下看，这个“契约”一直在
履行，只不过，是用一种虚假的方
式———“我不表达需求，就不会被
拒绝”。所以，问题的核心不是表
达，这位壹粉真正的障碍，是对拒
绝的畏惧。与其学习如何表达需
求，不如先学“如何接受拒绝”，只
要过了这关，后面一通百通，再也
不难。

如何接受拒绝？并不是有些人
想当然的“脸皮厚”。我们得先了解
一下，对拒绝的畏惧背后，藏着哪
些不合理观念。

绝对化——— 一个需求或一件
事被拒绝，就等于所有需求都得不
到满足、所有事都办不成，就代表
我这个人不行。

完美自我——— 我是一个有尊

严的人、一个受欢迎的人，我是不
会也不能被拒绝的。

自怜自艾——— 别人拒绝我，就
是在伤害我，我无法承受这样的伤
害。

这些不合理观念的来源，与某
些性格特质(如过度敏感、自恋、意
志强度低、退缩回避)有关，也与挫
折经历或体验匮乏有关。而这些观
念一旦形成，又会引起更多的退缩
行为(如不敢提出需求)和负面感
受(甚至自我否定)，这样的消极循
环，既阻碍工作发展，也不利于心
理健康。

只有修正这些错误观念，才
能将拒绝的影响控制在适当范围
内，保证沟通合作的正常运行。基
于此，我们给出以下对应性的建
议：

1 .意识到每个需求、每个事件
都是独立存在的，既有其特殊性，

也有其随机性。一次拒绝就是一次
拒绝而已。

2 .意识到谁都会遇到拒绝，与
这个人是不是优秀、有没有尊严无
关，更不是专门针对这个人的伤
害。

3 .客观、精确地描述拒绝带来
的后果，比如“他不能加班，我就不
得不再找个人帮忙，或延期完成任
务”“她不愿意帮我拿外卖，我只好
忙完再下楼去拿，可能要吃凉饭
了”。注意只描述直接的后果，而不
要扩大、夸大其影响。

4 .尝试在被拒绝时微笑。
5 .尝试拒绝他人，哪怕是一件

小事，态度坚定，理由明确，也要微
笑。

你会发现，顺利地拒绝与被拒
绝之后，虚假的心理契约被真实的
互动取代，需求和其他表达，都变
得轻松了。

【情感问答】

让拒绝来得猛烈些

本期专家：蒋硕
国家二级心理咨询
师，赛林纳心理
咨询中心创办人如今，越来

越多的人开始
关注自身的心
理健康与精神
追求。为了更好
地服务读者，齐
鲁晚报·齐鲁壹
点特成立“心理
专家团”，在齐
鲁晚报官方客
户端——— 齐鲁
壹点征集情感
心理问题，邀请
心理专家解答。
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