
幸福新知新知

■ 秦青

伴侣没有不吵架的，只是表现方式有
所不同，那些关系好的伴侣会吵得很有原
则，并擅长在吵架中化解矛盾。

1.设置“红灯区”，有些事一定不能做。
无论吵成什么样，都不会说“分手”。

不管对方说什么，都尽量避免产生“Ta 这
样说肯定是因为不爱我”的想法。

吵架不翻旧账，就事论事，只针对眼前
的矛盾。永远不可以故意说伤害对方的
话，如果是无意的，但一方表示受到了伤
害，那另一方要收回伤害的话。

如果是因为情绪不好而产生的矛盾，就
先放一放，及时停止无意义的争吵。

2.减少攻击性，说话方式很重要。
在吵架时，要表达情绪，而不是发泄情

绪。比如，表达情绪是：你刚才的话让我觉
得有点不舒服，感觉自己在被你评判；发泄
情绪的说法是：你说话太难听了，你从来都
不会考虑别人的感受。

发泄情绪是在向外指责，人在被指责
时会感到被贬低，并下意识产生敌意，导致
两个人呈现出对抗状态，就会说出一些伤
人的话。而表达情绪是在表达自己的感
受，是以弱势的姿态告诉对方自己的需要，
这样对方就会更愿意倾听，也不会激化矛
盾、彼此伤害。

3.在争吵中，学会“暂停”。
共同设置一个暂停词，如果一方觉得招

架不住了，说出这个暂停词后，就会“中场休
息”，如果问题还没解决就再商量时间继续。

如果自己意识到马上就要说出伤人的
话，赶紧沉默几分钟，避免在情绪最激动的
时候吵架，很容易让矛盾升级。生气时可
以试试做几个深呼吸，感觉自己情绪稍微

降级了之后，再继续沟通。
4.有效沟通，才是吵架的最终目的。
在矛盾出现时，坚持以中心问题展开，不要引出其

他问题或翻旧账。阐述客观事实，加上自己的感受，严
禁添油加醋。

把“好话”说在前头，比如“你知道我很担心你”“我
确实是希望你更好”。在吵架的过程中，学会求同存
异，“异”的是两个人的观点，所以必然会吵架，但总可
以找到“同”，那就是希望对方好，希望这段关系持久。

“好好吵架”的前提是需要双方都能参与其中，如
果有一方总是回避或者双方都隐忍，不仅会丧失建立
沟通的机会，还会让那些被抑制的情绪通过其他途径
损害亲密关系。

没有人能在感情生活中永远保持满意，但我们可
以选择解决问题的方式。
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严晴，你好！

我之前写过一篇文章“不要让混得
不如你的人，指导你的人生”，里面那位
女生所遇到的问题和你的非常相似。都
是单身在北京的女性，都是被父母要求
回到小地方去结婚，认为一个女生在外
面飘着不像话。对此，我的态度没有变
化：不要回去，千万不要。

小城镇的女孩子到大城市生活，不
仅仅是因为工作机会更多，还因为大城
市的风气更开通，环境更宽松，可以让女
孩子们获得自己决定命运的相对自由。
在小地方，很多女性的命运几乎是一出
生就被注定了，她们必须在适当的年龄
嫁出去，否则就是人生失败。当她们来
到大城市，这个被设定好的未来往往获
得了被瓦解的机会，她们可以选择多样
的生活方式，拥有自己的社交圈子，自己
确定婚嫁的时间。哪怕她们身后的原生
家庭依旧用旧习俗绑架她们，也会因为
天高皇帝远而失去了原有的约束力。

你父母迫切想要把你拉回去，这固然是出于他们
本身陈旧的观念，相信孩子不结婚父母脸上无光之类
的，还有更重要的一点，他们觉得你是女孩，应该回到
家里，回到他们身边，找一个差不多的男人结婚，然后
照顾他们的后半生。在他们眼中，你弟弟可以在外面
闯，唯一值得担心的是结婚问题。

你一直试图扛起你父母的人生，你觉得他们过得
苦，不容易，所以努力用自己的付出希望他们能够得到
幸福。但这是不够的，他们想要的不仅是你在物质和
情感上的帮助，他们想要规范你的人生，过他们那样一
眼望到底的生活。

这就是很多小城女性的困境，总有一种向下的
力量在拉着她们。她们付出艰辛努力，好不容易走
出来，却很难获得父母的祝福，这种向上的动力被
理解为对亲情的背弃和不自量力，如果执意前行，
她们便会成为一群没有故乡的人。你可以顶住压
力，你却很难顶住“爱”，一旦你以为让步是你对父
母的爱，你就会妥协，而且妥协是无休无止的，先是
工作，然后是婚嫁，接着是生孩子，诸如此类的问
题。

我的建议只有一个：要对父母的“爱”脱敏。
父母可能的确是爱你的，也的确过得很辛苦，但他

们的爱混杂着自私和狭隘。他们需要你来成全他们的
面子，他们觉得有一个大龄的未婚女儿是一件很丢脸
的事情。他们想要一个孩子照顾自己的晚年，你听话
懂事，是最好的那个人选，他们一方面为儿子攒着钱，
一方面把未来养老的责任寄托在你身上。你从来都是
一个工具人，他们并不真的考虑你到底喜欢什么，你想
要什么。在重男轻女的家庭中，女孩常常更懂事，更有
责任心。

所以，要对这种所谓的“爱”脱敏，不要被它桎梏
住。要承认父母的感情，同时也承认他们对女儿的感
情是功利的、狭隘的。你可以爱他们，但不能用放弃自
己的人生选择做回报。

不要试图说服他们，一个人固有的观念是无法被
说服的，你现在需要的是坚定你自己的生活态度，建立
你自己的生活信仰，你要相信人有资格选择适合自己
的生活。等你真的足够坚定了，就没有人能够再用眼
泪和叹息让你屈服了。

另外，我不催婚，但我希望你能拓展自己的生活圈
子，谈一场恋爱。恋爱多好，能让朴素的日子闪闪发
亮。被爱与爱人都是一种人生的历练，成长的催化剂，
你在之前的生命中只学会了爱人，现在你要试着学会
被爱。坦荡的，自然的，不以我能为别人做什么为前
提，只是因为你是你自己而被爱。

我今年 31 岁，没有谈过恋爱，在北
京工作。父母是农民，弟弟比我小3岁，
也在外地工作，之前处了个女朋友，但分
手了。我俩没结婚这件事成了父母的心
结，他们觉得两个孩子不结婚很丢脸。
每次聊起这件事总是不欢而散。

家里并不富裕，父母不容易，我前几
年挣钱几乎都给家里了，这几年父母说
你的钱自己留着吧。父母一直准备着给
弟弟买车买房，家里并没有那么多钱，父
亲这两年考虑的都是弟弟。平常家里吃
穿用度妈妈也都是找我买，包括逢年过
节给祖辈们的礼物也是我准备。

只因为我们没结婚，在父母心里就
像比人矮了一截，托人给我介绍老家那
边的相亲对象，让我放弃现在的工作回
老家结婚。他们让我回去的另一个原因
就是他们比较依赖我，随着年龄的增长，
他们也想身边有人照顾。我确实比较

“宅”，社交圈固定，身边没有异性朋友，
可我习惯了，觉得这样很自在。

现在我很纠结，是回去，还是坚持
现在的生活？不知道怎么做才是对的。

严晴

心语小贴士小贴士

深陷无力感的情绪劳动如何解脱
■ 麦子

《再见爱人3》给我最大的感觉是：这季
的每一对夫妻，吵架都吵得特别具体。王睡
睡和张硕因为收拾行李产生矛盾：早上出发
前，王睡睡在房间整理行李，叮嘱张硕把桌上
的充电器放进行李箱。结果张硕嘴上答应
着，人却一动不动。王睡睡很生气，张硕却觉
得她反应过度，一点就着。

此时，往往被指责的那一方都会感到不
理解：“明明是小事，至于发这么大火吗？”

有过类似经验的夫妻都知道：我们会在
某一瞬间爆发，绝不仅是因为一只碗没洗、一
次垃圾没倒这么“简单”。因为这些“小事”的
背后，通常是其中一方在承担着过度的情绪
劳动。这些不被看见、无法描述，却又无处不
在的情绪劳动，才是造成我们情绪崩溃、一点
就炸的根源。

什么是亲密关系中的情绪劳动

情绪劳动最早是由美国社会学家
Arlie Hochschild提出的概念：人除了体力
劳动和脑力劳动外，还存在第三种劳动——
情绪劳动。

从心理学的角度来看，情绪劳动可以被
理解为：为了推动任务顺利完成，个体需要压
抑真实情感，从而表现出合理情绪的心理过
程。

在亲密关系中，这种情绪劳动却常常被
忽略。用“给家里买生活用品”举例，这件事
情听起来很轻松、好解决。但事实上，你不仅
要选品牌、比价格、及时补充，还要在这个过
程中考虑其他家庭成员的喜好、感受等。更
糟心的，是好不容易买回来了，还被家里人吐
槽一番：“一下子买这么多东西，这不是浪费
钱吗？”“这个纸巾好难用，你是怎么挑的？”你
不知如何解释，只能默默把委屈吞进肚子
里。所有这些情绪上的努力，都属于情绪劳
动。

在亲密关系中，这种劳动的“隐形性”来
自两个方面：

1.对劳动的认知偏差。
当夫妻双方对同一件事包含的工作量认

知不同步，自然就无法完全认可对方的劳动。
比如，有位博主发了她老公乱扔袜子的

照片，称他已经随地乱扔3天了，以前都是她
捡，这次打算记录一下老公多久能“看见”自
己的袜子。评论里，很多人表示自己也遇过
类似的事：打开后就关不上的抽屉、用完后就
放不回去的物品、宁愿绕路也不愿挪一下的
箱子……大部分情况下，为了家庭的整洁、和
谐，这些一方意识不到的工作，就会由另一方

来承担。
2.难以解释说明。
情绪劳动不会在转移任务时结束，而是

持续到任务完成为止。这就取决于情绪劳动
的另一个特点：难以解释说明。

作家李清浅形容自己的另一半：想让他
做什么事，就得有特别明确的指令。如让他
去买葱，他就问，买几棵，大葱还是小葱？让
他给孩子检查作业，他会问，答案在哪儿？

虽然表面上看，是让另一半分担了一部
分劳动。但事实上，对方只会机械地执行任
务本身。看似帮了忙，却又没帮到底，还要另
一半追着“擦屁股”，这当然会让人生气。比
如让扔垃圾就只是扔垃圾，垃圾袋还是要自
己套；让开洗衣机就只是按下开关，洗衣液还
是要自己倒……最终的结果就是，要么反复
告诉Ta要做什么，要么觉得麻烦，干脆自己
做。这个过程就会产生很多情绪劳动。

一方面，“反复说明”这个行为本身就是
一种情绪劳动，它需要消耗一个人的心力。
心理学家认为，“不断说明却不断失败”的经
验会导致一个人陷入“说服疲劳”。这种疲劳
会让人产生挫败感，陷入疲惫和无助。导致
下一次遇到同样的情况时，需要调动更大的
情绪成本，才能完成“告诉对方要做什么”这
件简单的事。

另一方面，“如何解释情绪劳动带来的负
面感受”也是个问题。因为在一方看来，你让
我干的活儿我都干了，你还有什么不满意

的？而另一方觉得，为什么这种事情还需要
我说？你自己想不到吗？

事实是，除非对方真的像自己一样去做
这些劳动，否则Ta永远也不会理解这些事有
多累。

长期承担情绪劳动的后果

劳动本身难以传达、情绪又不被理解，这
些都让情绪劳动更加“隐形”。心理学家认
为，情绪劳动的“隐形性”，比劳动本身的杀伤
力还要大。

1.破坏家庭关系。
承担情绪劳动本身是为了维持家庭和

谐，但如果这种劳动长期不被重视，首先破坏
的是家庭关系。

陷入“说服疲劳”的夫妻，通常会有一个
固定的相处模式：其中一方看上去咄咄逼人，
不留情面，另一方则看起来很无辜，逆来顺
受。

积压的情绪劳动会在某一刻爆发，一方
再也忍受不了这种挫败，只能通过暴怒的方
式，希望引起另一方的重视。然而，认知偏差
会让伴侣无法理解暴怒背后的原因，并简单
地归结于对方唠叨、情绪化。进一步加深了
双方的矛盾，破坏夫妻感情。

2.降低个体的“自我价值感”。
除了对关系的破坏，这种情绪劳动对个

体本身的损害也很强大。
一方面，大部分情绪劳动是琐碎、持续

的，这会导致个体需要分配大量的注意力资
源来处理它。

从家庭心理学的角度来说，如果我们把
一个家庭看作一个系统，那么只要系统还在
运行，它所产生的劳动将会是无限的。这就
会导致，承担情绪劳动的一方，很难再去做一
些需要长期专注或者有创造力的事。因为琐
碎意味着“打断”，它会破坏一个人的心理秩
序，消耗大量的心理资源。

另一方面，情绪劳动如果得不到认可，
Ta们会觉得自己的劳动没有用，从而严重损
害一个人的“自我价值感”。因为得不到理
解，Ta们还会陷入深深的无力感。

如何从情绪劳动中解脱？

情绪劳动最大的危害来自它的“隐形
性”，因此应对它的关键就在于“化无形为有
形”，让所有情绪劳动的参与者和受益者都明
确意识到它的存在。

1.自我觉察。
首先要做的，就是确认自己的感受。那

些你感受到的，因为琐事带来的，或自己都无
法理解的烦躁、疲惫，都不是矫情，而是你的

“自我”真实地被情绪劳动磨损了。确认这一
点，就是改变的第一步。

2.表达自我。
其次，是和伴侣沟通这个问题。注意，沟

通的目的不是向Ta自证和解释，而是直截了当
地说明自己的感受，希望Ta做出配合和改变。

你要让对方意识到：你所做的事情并不
是义务，而是出于对Ta和这个家庭的爱，才
主动承担劳动。

3.寻找适合双方的劳动模式。
这里可能会出现的一个冲突是：当你指

出一直在帮对方收拾乱扔的袜子时，对方可
能会反驳“我不需要你这么做”。这种说法的
本质，是在逃避。

情绪劳动本质上是对关系的投入，确认
一个双方都能满意的劳动标准是彼此的义
务。即你不能在关系中坚持自己单身时的习
惯，而是要将伴侣的生活标准考虑在内。这
点对双方都适用。

当你们彼此确认情绪劳动的存在后，接
下来要做的，就是寻找适合双方的劳动模式。

你需要先想清楚，自己能够接受的劳动
模式是什么样的。再去跟对方沟通，各自做
出让步，达成一个双方都能接受的结果。比
如明确双方对家务的定义，分清体力劳动和
情绪劳动，制作家务清单，分配任务。这个过
程不要急于求成，一步一步来，抓住自己最想
改变的点去努力。

（作者系心理咨询师）

■ 厘米

这几年大家都有一个普遍的感
受：太累了。这种累最具象的一个表
现就是：每天除了必须要做的事外，啥
也不想干。

这种无法缓解的疲惫和对生活的
倦怠感，已经成了一种普遍现象。如
何改变这种状态，重新恢复活力？

啥也不想干，可能是“心理效
能”耗竭了

心理咨询师崔庆龙曾经在微博发
起过一个提问：你有多久没有体验过
那种一觉醒来，充满着活力和期待完
成一天事务的感觉？

这引发了很多网友的共鸣。崔庆
龙指出，“倦怠感”已经成为整个时代
的神经症。背后的原因是：个体的心
理效能耗竭了。

他认为，我们日常生活中的所有
活动都需要消耗心理效能。当心理效
能太低时，人就会没有动力去做事，陷
入“虚弱”状态。一旦心理效能耗竭，
有些人可能连“洗把脸”这种小事都觉
得困难。

崔庆龙指出：一个人想要维持活
力感，就必须保证心理效能的“可持续
性”。他把人的心理效能系统比作手
机电池：一边充电一边放电是最好的
方式，而把手机电量用完后再充满，对
电池的损害会很大。人也是一样。比
如“工作狂”模式在短时间内用完了所
有的心理效能，就像是自动关机的手
机，想要重启，就得按着开机键等待好
长一段时间。这也就是为什么许多人
在工作后会突然失去活力。

“情绪劳动”也会耗费心理效能，
在心理效能下降的过程中，人因为心
理虚弱，特别容易想要去做一些不费
力的事。短视频、快餐游戏这类型娱
乐活动恰好满足了人们的需要。但这

个过程并不能恢复心理效能，相反，它
会让人持续维持在一个低效能的状
态。

如何走出心理效能耗竭状态

想要摆脱倦怠，就需要重置“心理
效能”。觉察，永远是改变的第一步。

第二步，就是维持心理效能的“可
持续性”。

崔庆龙认为，决定一个人从心理
效能耗竭的状态中走出来的，是Ta的
心理张力。这个张力由两方面决定：
我们如何放电以及如何充电。

1.合理分配心理效能。
心理效能从下降到耗竭有一个关

键的转折点，就是个体会陷入一些“低
获得水平”的心理活动中。如果把“读
书”需要的能力水平计作10，那么“刷
短视频”需要的能力水平只需要1。那
么，当一个人在因为“读书”导致心理
效能很低时，发现刷短视频如此轻
松。这种强烈的对比感，会让人更容
易去做那件简单的事。而重复做这件
事，将会巩固你体会到的虚弱感，让你
更快地进入心理耗竭。

因此，你需要关注那些心理效能
急剧下降的时间点。当你觉察到这个
时刻后，你要做的就是阻止自己去做
那些完全不需要费力的事。

相反，你可以找一些能力水平稍
微高一点，但消耗的心理效能不是特
别多的小事。比如做模拟经营类游
戏、听播客、冥想、泡茶……最好是身
边唾手可得的、门槛比较低的事。通
过做这些事情，你的心理才能恢复到
一个有弹性的状态。

2.主动产出新的心理效能。
人的心理效能不能通过“节省”来

保全。相反，个体需要不断地去产生
新的心理效能，才能保证不陷入心理
耗竭。

决定我们整体活力水平的，是一
些高级心理活动的唤起。比如胜
任、价值、沉浸、创造、平静、愉悦、专
注等。

这一步要做的是去挑战难度更
高，但能带来更多满足感的事情。
可以回想过往的经历，寻找那些做
过后能让你获得满足感和充实感的
事情。

婚商学院学院
在亲密关系中在亲密关系中，，情绪劳动常常被忽略情绪劳动常常被忽略。。劳动本身难以传达劳动本身难以传达、、情绪又不被理解情绪又不被理解，，这让情绪劳动更加这让情绪劳动更加““隐形隐形””。。心理学心理学

家认为家认为，，情绪劳动的情绪劳动的““隐形性隐形性””，，比劳动本身的杀伤力还要大比劳动本身的杀伤力还要大

“倦怠感”已经成为时代病的当下，你可以选择任何方式去对抗生活中的
压力和焦虑


