
■ 张萌

过年是团圆祥和的日子，但也是家庭
矛盾的高发时段。这几天，家务活儿一下
子变得多起来，这个看似不大，实则无法忽
视的问题，成为许多家庭矛盾的诱因。大
多数家庭是妻子抱怨丈夫逃避家务，或是
丈夫那种应付差事的态度惹恼妻子。

其实，家务的价值在于保证一个家庭
的正常运转，让每个家庭成员生活在井然
有序中。它依托的也是家庭里无形的情感
氛围和成员之间的亲密度。而中国社科院
社会心理学研究中心发布的《社会心态蓝
皮书》显示：中国男性的婚姻满意度总体高
于女性。

有人说，男人在婚姻里的满意度高是
因为牺牲了女性在婚姻里的体验，把很多
义务推给了女人。婚姻中，男人得到了满
足感，而女人感到了失望。

家务是婚姻的必修课

春节前，小羽的父亲从老家来北京看
望女儿。来了才发现，女儿在家忙得一刻
都闲不着。女婿则窝在沙发里悠闲地喝着
啤酒，刷着抖音。

父亲心痛女儿，却没法去指责，因为他
年轻时也和女婿一样从不干家务。直到看

到自己女儿忙碌的样子，他才意识到，在家
庭里，没有一个人的付出是理所当然。是
妻子的付出，在支撑他们的生活。家里的
事，是两个人的责任，要把两个人的日常生
活当成重要的事。

米勒·伯尔曼在《亲密关系》中说过：妻
子承担了全部家务或者大部分家务时，其
幸福婚姻感为负值，反之亦然。只有在夫
妻共同协作，或家务承担大体均衡时，双方
的幸福婚姻感都表现为正值。

然而，生活中有多少就像小羽丈夫的
人，一句“不会干”“上班累”就甩手不管，可
以心安理得地休息、娱乐、等饭吃，感情中
最大的悲哀，莫过于把妻子对家庭的付出
当成理所当然。

男人有主动做家务的态度，对一个家
庭的幸福很重要。每个进入婚姻的人都要
有这个觉悟。

因此在教育孩子时，一定要告诉女儿，
在对另一半的考察里，要加上一条是否有
分担家务的意识。也要告诉儿子，学一些
家务技能，婚姻里分担家务是必修课。最
重要的是，男人是否做家务，直接影响亲密
关系的质量。

伴侣参与是对情感的坚守

林萱休完产假后重返职场。一天公司

很忙，比往常回家晚了一小时，宝宝一直哭
闹，家里冷锅冷灶晚饭也没做。丈夫气急
败坏地责问：“怎么才回来，连孩子都不管
了！”林萱非常委屈，也没好气地说：“平时
你出差、加班、陪客户，早出晚归是常态，家
里的活儿我一肩扛，我埋怨过吗，今天稍晚
一点你就不高兴。为什么只有你的工作，
才理所应当被全力支持？”正像林萱一样，
女人的婚后生活，总会在不经意间有种委
屈感。常常是女人做了很多事，被男人认
为是理所应当。

每对夫妻都有自己独特的相处模式，
不同的互动行为便形成了不同的互动模
式。互动模式并不是短期形成的，而是在
双方长期互动，各种积极行为或消极行为
的相互作用下固化而成的。就拿林萱和丈
夫来说，林萱属于一直默默承担所有家务
的一方，而这种家务分工模式也不是一开
始就存在的，可能最初林萱让丈夫帮忙带
孩子时，没有得到积极回应，林萱也没有继
续请求，久而久之，形成如今这样的模式。

在关系里，当对方开始习惯你的付出，
总会不经意间觉得这是你应该做的。甚
至，很多人认为，男人应该把精力放在事业
上，女人应该做好贤内助。如果妻子包揽
了家里所有的事情，丈夫因为习惯了不被
需要，情感自然也会一天天淡去。实际上，
一个对家庭没有情感付出的男人，事业越
成功，也许会离家庭越远。

用“波什定律”唤起家务自觉

以上几个家庭中丈夫们在婚姻中的状
态，不是个案。当然，这不只是男人单方面
的问题，也有妻子的疏漏。男人干家务，女
人习惯挑剔，缺少鼓励，久而久之，他们就
丧失主动性。

心理学学者、婚恋情感专家卢悦表示，
让男人参与家务，妻子一定要多鼓励少批
评，多赞许少指责。他说：“亲密关系理论
中，有个较少兴趣原则：投入越少，越少依
赖亲密关系的一方，他们通常决定关系的
走向。对应到家庭中，当男人对家庭投入
过少，他们对家庭就不会珍惜。所以，要鼓
励男人多做家务，当他为家庭添砖加瓦、出
力流汗，自然会意识到家庭的重要性。”

“心理学上的波什定律也很好地阐释了
这一点。波什定律认为，人一旦知道自己什
么地方做得好，就会努力把其做得更好。鼓
励和赞美会让男人获得自尊，找到自己的闪
光点和价值，也会努力把这件事做得更好。
当他在做家务这件事上，获得源源不断的快
乐时，就会乐此不疲地继续做更多家务。投
入的越多，感情就会越深，长此以往，他才会
意识到自己肩上的责任。”

一段婚姻里，付出与收获一定是等值
的，如果一个人拼命付出，一个人心安理得
享受，那么，这个家庭多半会出现情感疏离
淡漠、家庭功能受损的问题，将来孩子也会
复制父母的婚姻模式。如果一个家庭的家
务正常运转，那么这个家庭的整体情感功
能不会有太大问题。因为家务的背后是一
种家庭责任感的强化。
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给他成长的空间

有了家，就有了家务。
王安忆在《关于家务》一文
中写道：渐渐地，我对男性
的理解越来越平凡了，我希
望他能够体谅女人，为女人
负担哪怕是洗一只碗的小
小的劳动。须男人到虎穴
龙潭救女人的机会似乎很
少，生活越来越被渺小的琐
事充满。

每段幸福的婚姻，都离
不开对柴米油盐的精打细
算；每对和谐的夫妻，都少
不了对家务的参与。因为
家务不仅仅是家务，它有着
更深一层的含义：我是家庭
中的一员，因享受家庭生活
而主动参与家务。当伴侣
要求你做家务时，也不是使
唤你，而是想感受伴侣和自
己在一起的感觉。

家务本身就是一家人
的事，缺了谁都会失衡，当
这种平衡一再倾斜，另一方
就会不堪重负。一段美满
的婚姻，不是一个人辛勤付
出，另一个人坐享其成，而
是一起赚钱养家，一起干家
务活，一起慢慢变老。

■ 赵永久

在爱人之间，无论你是否想影响对方，
你都在影响着他。只不过，受你的影响，他
可能会变得越来越好，也可能会变得越来
越糟糕。那么，你要怎么做才能把他影响
到越来越好的方向呢？

其中一个很重要的方法就是无为的方
法，就是允许对方，给他成长的空间。

允许对方有一个成长的过程，就是你
看到对方有些做得不好的事情时，不要批
评，不要指责，更不要代替他去做。让他在
做这个事情的过程中慢慢地去成长，只要
给一定的时间，对方得到足够多的锻炼机
会，他就会成长。

我的邻居家里有两辆车，夫妻两人各
一辆。但院子的停车位紧张，每辆车所能
占据的空间非常有限，所以他家的两辆车
需要停得非常近。很多次，我看到妻子下
班回来时，如果老公的车已经停在车位上，
她在停车时经常倒不进车位里，需要反复
多次才能完全停到位。老公只要看到妻子
倒不进去，就让她下车，自己把车倒进去。

作为一个男人替妻子做些她不擅长的
事，看起来好像做得也很好。但问题是，妻
子为什么倒不进去？当然是练习得太少导
致的，那么，妻子怎样才能提高自己倒库的
水平？当然是多练习了。

但每次，老公都自己把车倒进去，看起
来是帮助了。也正是因为老公剥夺了她多

次倒库的练习机会，所以，她的水平难以提
升。妻子倒库的水平差，跟老公每次都替
她倒是有关系的。

在生活中我们能找到很多这样的案
例，其实都是可以让本人自己做的，其他人
却剥夺了他的成长机会，使得他人能力低
下，剥夺了的人还反回来去指责他人能力
低下。

爱人之间也是一样，是互为环境的，也
许是出于爱对方，也许是出于不满意对方
的能力，当夫妻中的一方把家里很多事情
都大包大揽时，对方就不需要发展出相应
的能力来适应环境，甚至会出现能力的退
化。

这就好比是说，爱人中的一方像对方
的父母一样把对方“照顾”得很好时，对方
就没有必要做大人，他就退化为孩子，享受

“父母”给自己带来的一切。
所以，在爱人之间，作为对方的爱人，

我们要懂得运用“无为”的方式，做个有利
于对方成长的环境，给对方留出成长的空
间，让他自然而然地发展出适应这个环境
的能力来。

我知道看到对方做不好而故意不去提
示，或不去帮忙，对有些人而言，是件困难
的事。但请注意，这剥夺了对方成长的机
会。下一次，当你又想去帮助对方时，可以
在内心问问自己：“我在满足的是谁的需
求？对方的还是自己的？”之后，在做法上
也许就会有所不同。

所以，在影响的过程中，重要的不是要
你去做些什么，而是要你去学会不做什么，
进而给对方留出成长的机会。这需要每个
人成长自己不越界，不剥夺对方成长机会
的能力，因为只有你的这种能力成长了，你
才能把对方影响到越来越好的方向上去。

■ 梁朝晖

看到浙江省2019
年离婚原因的一张
图，感慨颇多，因家务
琐事分手的夫妻占
34.2%。

结婚后操心费力
的事就是多，美好的故
事和伤神的事故发生
的概率都不大，一地鸡
毛的日子却难逃脱。

现实中，很多女
性承担了大部分家务
琐事，先不探讨是否
公平，只说说如何从

“鸡窝”里飞出鹰。
1.干活不生气，生

气不干活。家务活不
算轻松，但高兴时干
着却不太累，所以是
否辛苦和心情的愉悦
度强相关。心情不好
时，可以懒散，可以允
许凌乱，孩子大人都

要训练得能将就些。“带气作业”
是吵架的隐患，太耗能。多利用
外援，家政、扫地机器人、洗碗机、
料理机，节约时间，节省体力。

2.适度理性，偶尔情绪化。
关系互动中很理性的可能性不
大，大事有原则、有底线就可以
了。撒娇、耍赖这些操作可以有，
但是得看对方的心情和承受力。

3.做好精力恢复，拥有持续能
量。建立自己每天精力恢复的仪
式化习惯，我最想推荐的是运动，选
择易启动，能独自完成的项目，不受
地点、他人的限制就容易坚持。精
力越旺盛，越能承担工作的重任，被
需要得多，就会变得重要。

4.团结一切可以团结的力
量。多交不同领域的朋友，拓展
认知疆界。家庭中努力维持和
谐，但别太委屈自己，真觉得不能
忍，果断地告别婚姻，这种选择一
点也不影响成长。

5.训练解决问题的能力。问
题来了别怕、别怨，更别躲，你最
担忧的，往往是你的短板。只有
出力去训练这块软弱的“肌肉”，
才会让“智慧肌肉”强健。

每个女子都能成为乘风破浪
的姐姐。看懂的人都已饮过波
涛，跌过沟坎。就用一地鸡毛做
成爱巢，是每个女人一生的修行。

（作者系知名心理咨询师、婚
姻家庭指导师）

■ 苏珊

不久前，石家庄一对“95后”确诊夫妻的行
动轨迹，引起了网友热议。妻子的行程是：买
菜、买水果、买包子、买馒头、买鸡柳；买文具修
手机；带孩子看病。丈夫的行程就简单了：上
网、吃饭、宅家。

网友纷纷感叹：这不就是当代“丧偶式婚
姻”的缩影？

这对夫妻背后的故事我们不得而知，但不
得不说，与之类似的婚姻现状引起了很多人共
鸣，因为，几十年来，这样的婚姻局面从未改
变，到“95后”了，居然还是这个样子？

婚姻模式不友好

明明两个人生活在一起，却好像活成了两
条平行线。女人负责带娃和家务，男人似乎只
负责自己。如果说，这样的生活也并非丈夫想
要的样子，那这种婚姻状态可以说是双输的
——没有人在关系里真正感到快乐。

即便现在，这种婚姻模式仍然普遍存在。
朋友小陈因为意外怀孕，22岁就结婚了。婚
前，两人感情很好。没想到，婚后一起生活后，
就慢慢变味了：老公开始对她的话充耳不闻，
打游戏打到昏天黑地，也开始对她说话不耐
烦。两个人生活的相交点越来越小，甚至发展
到除了吃饭，两人几乎都不会坐在一起超过5
分钟。后来，家务和带孩子的任务也“顺其自
然”地落在小陈头上。

小陈最后发现，老公想要的生活，就是家务
她全包，他能继续坐享一部分单身生活的自由。
他认为婚后的生活，本来就应该这样。但小陈知
道，这绝对不是她想要的生活。在一次次争吵
中，她一次次错愕：他为什么变成了这样？

小陈说，老公的原生家庭就是婆婆管家里
大事小事，公公从不过问，而且婆婆也从不让
老公碰任何家务，老公已经习惯了。从小就没
有承担过家庭责任，自然，有了自己的小家庭，
也容易变成今天这个样子。

小陈开始有些后悔，看起来是两个人的
家，却成一个人的孤岛。婚前她最看重的是两
人是否足够相爱，却没有意识到：关键时刻，家
庭责任感、心理成熟度才是最重要的。

谁是罪魁祸首

是什么导致了这样的婚姻模式？
1.“男主外、女主内”观念。
男主外、女主内的思想仍然影响着很多人。在挑选结婚

对象时，很多人首先考虑男方的经济实力，但是对他是否会分
担做家务、带孩子不太关注。

2. 原生家庭模式沿袭。
就像小陈的老公，上一辈父母的相处模式是男主外、女主

内，下一代缺乏一个更开明的行为模式，就容易沿袭。甚至年
轻女性进入婚姻困境后不甘心，也会被妈妈、婆婆劝其接受
——“我年轻时也这样过来的”，继续隐忍。

3. 伴侣的人格成熟度。
丈夫本身也很关键，如果心理足够成熟，有独立思考能

力，即使受老一辈和社会的影响，也会成居家好男人。
可见，选择一个心理成熟度高的伴侣很重要。

付出被看见

最近，听到一位父亲的分享。
陆先生有两个孩子，他每天做好早餐后，送老大去幼儿

园；平日也自觉做家务；二宝出生后，伺候妻子坐月子，给孩子
洗澡、喂奶、换尿片；晚上哄大宝睡觉，讲故事；周末带孩子出
去玩……

这位父亲的工作也很忙，有时需要加班开会，有时周末出
差，陪不了家人。但陆先生仍然会尽量在事业和家庭中找到
平衡，不让妻子独自担负照料两个孩子之苦。他说：“我不能
提供陪伴的数量，就只好尽力提供陪伴的质量。”

这位心理成熟的父亲还建议，要放下“照顾孩子是妈妈天
职”的落后思想。和这样的伴侣相处，你的付出可以被看见，
你的诉求可以被听见，你的困难也可以得到对方的支持。你
们会在婚姻中成为一个整体，共同面对问题。

不做甩手掌柜的丈夫，会提升家庭的幸福指数。希望有
一天，妻子记得无数和丈夫相处家务的温暖画面，孩子记得无
数和爸爸在一起的欢乐时光。家庭里的每个成员，都能体会
到家人的关爱、理解与支持。

一起做家务一起做家务 煨出爱的味道煨出爱的味道编者按
家务因为男人付出和参与，而和家人的情

感紧紧相连。这时，家才真正连成一个整体，

而不是各为孤岛——

爱人之间是互为环境的，当夫妻中的一方把家里很多事情都大包大揽
时，对方就不需要发展出相应的能力来适应环境，甚至会出现能力的退化。


