
壹粉“桃之夭夭”问：
我现在结婚6年，越来越觉得老

公不顾家，他的心思都在事业上，孩
子和家庭都很少管，如果我说一个
人管家很累，他就说可以让婆婆来
帮忙。我想改变，就给他提要求让他
收心，让他承担起一个男人的责任。
要求提了，说也说了，骂也骂了，甚
至都和对方父母谈了。可他下班回
家的时间更晚了，而且说我变了，变
得“妈味”很重。我不想让孩子在单
亲家庭生活，请问专家该怎么修复
婚姻？

齐鲁晚报·齐鲁壹点心理专家
团蒋硕：

“桃之夭夭”谈到的，是当前很
多人婚姻的常态。有修复的愿望是
好的，但在着手之前，我们需要厘清
三个问题：

他说“妈味”就是“妈味”吗———
辨识关系双方的真实状态

最近大热的综艺《乘风破浪的

姐姐》中，伊能静也因“妈味”被嘲。
如果以她为典型分析，“妈味”大致
包含几种心理症状：控制欲、注意力
狭窄、缺乏共情(不能充分理解和尊
重他人)、情绪化。带有“妈味”的关系
是不平等的：“妈”像对待孩子或附
属品一样，要求他人按自己的方式、
标准行事，一旦对方不听，就产生大
量负面情绪，滔滔不绝指责诉苦。同
时，“妈”往往自身能力不足、视野不
广，难以理解他人的处境与追求，一
味聚焦于狭小范围、琐碎事务，自然
也缺乏情趣或吸引力。

“桃之夭夭”是这样吗？
并不确定。既然老公有此一说，

姑且视为一种可能吧。同时不妨也
看看老公是怎样。至少在“桃之夭
夭”的叙述中，老公有三种表现：回
避责任、拒绝亲密、指责定义。这些
表现及其背后的人格特质，与“桃之
夭夭”的人格特质共同分析，才能辨
识婚姻中关系双方的匹配性与发展
状态，进而修复关系，或决定关系的

其他走向。
“单亲”一定不行吗——— 不必主

动缩减选择
关系的其他走向，也包括“桃之

夭夭”不想出现的结果：变成“单亲
家庭”。这个结果是对孩子而言的，
其中母亲的考虑不难理解。不过，从
心理学角度说，“单亲”和“不幸”并
非必然因果，对孩子造成更多不良
影响的，是恶劣的家庭氛围(无论“单
双”)和父母的能力缺陷。

所以，“桃之夭夭”大可不必因
为这一考虑，而主动缩减自己选择
的空间。婚姻能维系和发展当然最
好，但双方不匹配、无法共同发展
时，改变关系也不是坏事。充分了
解、接受各种选择，才能作出坚定可
靠的决策。在决策过程中，千万不能
以孩子为借口，掩盖自己勇气或能
力的缺乏，那实在是太不负责任了。

你想活出什么“味”——— 从人生
规划到关系计划

我们在做婚姻或伴侣咨询时，

通常并不拘泥于婚姻当下的问题，
而更关注婚姻中每个人的人生愿望
与规划。不知“桃之夭夭”对自己的
人生怎么想？老公又是怎么想？不妨
试着一起讨论：

你想成为什么样的人？你认为
仍有希望吗？

对你来说，人生中最重要的是
什么？

如果没有任何限制，你想做什
么工作、和什么人一起、过什么样的
生活？

你最擅长什么？最享受什么？最
害怕什么？

你怎么评价你自己？你怎么评
价我？

你期待我为你做什么？
你仍乐于改变吗？
当答案一一呈现，这段婚姻的

前景，也会水落石出。我们拥有婚姻
是为了更好地生活，而生活或人生，
绝不限于婚姻。不甘心“妈味”，你可
以自己决定，想要活出什么“味”。

【情感问答】

问问自己想活出什么“味”
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□孙道荣

朋友的孩子去国外留学，
因为多种原因，一去三年，没
有回来过。当然，朋友夫妻俩
和孩子每天都有联系——— 通
过手机。或文字留言，或语音
通话，或视频聊天。他们从视
频中，可见孩子的变化，又高
了，更瘦了。

虽然网络很强大，视频很
清晰，如在眼前，但终归与面
对面大不一样。有时候，妈妈
想摸摸儿子的脸，只能触摸到
冰冷的手机屏幕。儿子遇到什
么不顺心的事，爸爸希望像他
小时候一样，给儿子一个大大
的拥抱，或拍拍他的肩膀，将
自己的支持和力量传导给他，
也无法做到。儿子忽然特别想
家了，夫妻俩就捧着手机，将
家里的角角落落都扫一遍，以
慰藉远在千里之外的儿子的
思乡之情。

因为时间差，很多时候，
与孩子视频时，也正是夫妻
俩吃饭的时间。他们就将手
机放在儿子在家时固定坐的
位置，将镜头对着桌上的饭
菜。儿子嘴馋，想尝尝妈妈做
的菜，也只能隔着屏幕，望菜
解馋。

朋友戏说，我们和孩子都
快成网友了。

对父母来说，与孩子成为
网友，这恐怕是最戳心的一个
词吧。

过去通讯不方便，价格又
昂贵，孩子出门在外，只能通
过书信或电话联系，现在方
便、快捷多了，通过网络视频，
一切宛若眼前，似乎不再有任
何距离和隔阂了。其实不然。
视频再清晰，聊再长的时间，
也难以弥补那种不在身边的
距离。

我的一个老乡，独自在这
个城市打拼，妻子、孩子和年
迈的父母都留在了老家乡下。
他也是每天都通过手机与他
们联系，有事说事，无事就报
个平安。父母不会用手机，也
不大愿意和他视频说话，对他
们的关心和问候，基本上都是
通过妻子转达的。他最放心不

下的是一双儿女，女儿读小
学，每次在手机上看到他，都
表现得很亲热，很兴奋。儿子
就不同了，儿子读高中，学习
的压力很大，又到了叛逆期的
年龄，也不知道是不愿意浪费
时间，还是压根儿就不情愿跟
他讲话，常常妈妈刚将手机递
给他，他嗯嗯两声，就掐断了。
以前儿子小时候，也像妹妹一
样，每天等着他打来电话，或
发来视频，儿子中考的时候，
希望他回去，陪伴他一段时
间，他答应了儿子，偏偏那段
时间生意特别好，忙得脚不沾
地。他最终食言了，没能回去
陪儿子，只在儿子中考那天，
才匆匆赶回去。儿子没考好，
把怨气都发泄在了他身上。

他曾经跟我聊起过，以为
每天跟他们母子通电话，或视
频聊天，就是关心、陪伴他们
了。现在他才意识到，在孩子
的成长过程中，他作为父亲的
角色，其实依然是缺失的。电
话或视频，并不能替代近在身
边的陪伴。

这两个朋友的经历，让我
思考一件事，什么是陪伴？在
孩子的成长过程中，父母的陪
伴是最好的礼物；在父母日渐
衰老的过程中，陪伴就是最大
的孝顺。日常的电话或视频，
也能表达关心和问候，也能予
亲情以保温，但它绝不能替代
陪伴。只有陪伴在侧，你才能
在他沮丧的时候，拍拍他的
肩，握握他的手，给他以信心
和力量；只有陪伴在侧，你才
能在父母口渴的时候，为他递
上一杯温水；只有陪伴在侧，
即使什么话也不说，什么事也
没做，你自有一股气场和力
量，传导给他们，让他们心安，
予他们慰藉。

无论是我们的父母，还是
我们的孩子，都不要像个网友
那样，忽尔出现，忽尔消失，看
似亲热无间，实则远隔千里，
无踪无迹。亲人是什么？亲人
就是在他需要的时候，伸出
手，就能拉住你的手；张开双
臂，就能拥你入怀。

你在身边，你才能给予这
一切。

别别别让让让亲亲亲人人人成成成为为为你你你的的的网网网友友友
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幸幸幸福福福是是是一一一种种种能能能力力力

□王雪松

心理学家飞利浦·布里克曼有
个关于幸福感预期的小测试：彩票
得主在多长时间内，会回到他们之
前的幸福感水平？因为车祸致残的
人，多长时间可以回到车祸前的快
乐心态？

研究结果是：彩票得主在短短
一个月的时间里，就已经回到了他
们之前的幸福感水平，如果他们在
中奖前是不快乐的，那他们就会回
到不快乐的状态。同样，因为车祸导
致残疾的人，在短短一年内就能回
到车祸前的快乐状态。这个测试结
果给我最大的启示就是：获得幸福
是一种能力。

拥有幸福能力的人，往往掌握
了这四个原则：延迟满足，尊重事
实，承担责任，保持平衡。

延迟满足就是不贪图暂时的安
逸，先苦后甜，重新设置人生快乐与
痛苦的次序：首先，面对问题并接受
痛苦；然后，解决问题并享受更大的
快乐。在生活中，一些人常要在周末
或晚上放弃休闲活动，专心工作，难
道他们不知道怎么消遣吗？这其实
就是延迟满足的表现。为了保障退
休后的生活，现在就将部分收入储
蓄起来或者用于再投资，这也是延
迟满足的表现。为了有健康的身体，
不抽烟、不酗酒、不暴食，这也需要
延迟满足的能力。

在没有外界监督的情况下，适
当控制、调节自己的行为，抑制冲
动、抵制诱惑、延迟满足、坚持不懈
地保证目标实现，是获得幸福的首
要原则。

如果我们追求幸福的生活，那
么就要随时觉察自己的思想，尊重
事实。每当发现自己对某些事情有
担忧时，都要问一句，“这是真的

吗”，不要沉浸在担忧的念头中，如
果可以用行动解决担忧，那就立即
采取行动，否则就把担忧的念头，转
变为祝福。祝福那件事，或者祝福那
个人获得最好的安排，然后放下。

如果你定位清楚，明白自己在
这个世界上扮演什么角色，知道应
该负责哪一部分的创作，就会发现
资源都已经为你准备好了，属于你
的创意在一直等着你去挖掘。

在许许多多的有关“幸福”的定
义中，我认为瑞典作家拉格洛芙的
说法最为精妙。她说，幸福就是对责
任的自觉承担。比如说，一位母亲尽
管经受了分娩的巨大痛苦，尽管她
在孩子成长过程中付出了无数的辛
劳，我们都会一致同意：做一个母亲
是幸福的。因为她自觉地承担了这
个责任。

经验告诉我们，获得幸福既要
承担责任，也要拒绝不该承担的责
任。这句话具体到情绪上，就是：你
要为自己的情绪负责，你也要拒绝
对别人的情绪负责。朋友对此感悟
颇深，她说，从小哪怕做错一点事
情，父亲都会大发雷霆，她心里害怕
得要命。如今已经长大成人的她对
于别人的情绪特别敏感。一看到对
方拉下脸，心里马上就紧张起来，下
意识地认为是因为自己的错误导致
对方不开心。然而，分析一下来龙去
脉，又觉得自己没做错什么，于是开
始生气。这时就特别希望有个外界
权威来替她做主说：“是对方错了，
你并没有错！”似乎只有这样才能安
心一些。她的心态体现出的问题是，
既不能承担“为自己的情绪负责”的
责任，也不能拒绝“为别人的情绪负
责”的责任，导致自己经常处于紧张
压抑之中，更不要说获得幸福的体
验了。

说到这里，获得幸福似乎是艰

苦而复杂的工作，你需要拥有足够
的勇气和判断力，以追求诚实为己
任，也需要保留部分事实和真相；为
使人生规范、高效、务实，必须学会
推迟满足感，要把眼光放远；还要尽
可能过好眼下的生活，要通过适当
的努力，让人生的快乐多于痛苦。

换句话说，幸福本身仍需要特
殊的“约束”，我称之为“保持平衡”，
这也是幸福的第四种原则。

保持平衡，意味着确立富有弹
性的约束机制。以生气为例，我们心
理或生理上受到侵犯，或者说，某个
人、某件事令我们伤心和失望，我们
就会感到生气。要获得正常的生存，
生气是一种必不可少的反击方式。
从来不会生气的人，注定终生遭受
欺凌和压制，直至被摧毁和消灭。必
要的生气，可以使我们更好地生存。
我们受到侵犯，不见得是侵犯者对
我们怀有敌意。有时候，即便他们果
真有意而为，我们也要适当约束情
绪，正面冲突只会使处境更加不利。
在这个复杂多变的世界里，想使人
生顺遂，我们不但要有生气的能力，
还要具备即便生气、也可抑止其爆
发的能力。我们还要善于以不同的
方式，恰当表达生气的情绪：有时需
要委婉，有时需要直接；有时需要心
平气和，有时不妨火冒三丈。表达生
气，还要注意时机和场合。我们必须
建立一整套灵活的情绪系统，提高
我们的“情商”。

你与生俱来，就拥有随时随地
创造幸福和转化困难的能力，需要
做的就是保持心态的平衡。

就如杨绛先生《我们仨》中所
写：我们这个家，很朴素；我们三个
人，很单纯。我们与世无求，与人无
争，只求相聚在一起，相守在一起，
各自做力所能及的事。碰到困难，我
们一同承担，困难就不复困难。

【【微情感】】 【【心心理理XX光光】】
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