
婚恋智慧智慧

■ 非也

伴侣间经常有对对方愤怒的时
刻，很多人都有过这样的冲动。不
同的是，有些人选择克制，而有些人
任由情绪泛滥。

每个人都有情绪按钮

有不少人会把负面情绪诉诸暴
力，图的就是一个“爽”字——不撕
不揍就是怂。可是心理学告诉我
们，还真不是。无法处理愤怒，其实
源于内心的慌张。

我们之所以愤怒是因为失控
感。当文明的方法无法解决冲突，
人就会不自觉地退化到原始状态，
用其他简单粗暴的方式找回主动
权。没有学会建设性地表达愤怒的
人，才会选择暴力的方式去宣泄。

冰冻三尺非一日之寒，暴脾气
也不是一日养成的。很多无法恰当
表达愤怒的人，在成长的过程中，往
往没有被好好爱过。他不被允许表
达自己的愤怒，更没有人教他如何
建设性地表达愤怒。久而久之，愤
怒在心中越压越多，直到把ta逐渐
变成一个一点即燃的炸药包。

事实上，每个人都有一个情绪
按钮，一旦被触及，就会爆炸。但暴
脾气的人身上有无数个按钮，跟他
们接触时要像排地雷一样，小心谨
慎。

这些按钮其实有迹可循，平时

接触的时候要小心规避，必要的时
候可以向相关机构求助。当生活发
生重大变故的时候，不要奢望暴脾
气的人能够保持理智。

如何表达愤怒

每个人都有可能经历极度愤怒
的时刻。平常人和暴怒者之间，仅
一线之隔。如何防止和面对自己的
愤怒呢？

改写故事，用幽默诉说遭遇
幽默是一种选择性地用积极的

方式调侃现实的态度。如，阿霞因
为丈夫出轨离婚，非常痛苦，但她尝
试换种方式叙述自己的痛苦。当有
人问起她这个问题，她说他变成青
蛙，“呱呱呱”地抱怨去了。不知不
觉中就放下了对前夫的愤怒。

叙事疗法认为，问题不能代表
人。叙述，把人和问题剥离，将问题
外化，从而挖掘出人自我成长的力
量。当能够把事故转化成幽默的故
事，也就不再会被它折磨。

利用幻想表达愤怒
情绪总得找到合适的出口，才

不至于对别人造成困扰。
邻居奶奶一天到晚总是乐呵呵

的，好像一点烦心事都没有，可事实
上她老公脾气非常暴躁。

她说：“每次他不在家时，我
就对着空气骂，他一回来我就闭
嘴，发泄完心情就畅快了，就懒得
跟他吵。”

这个办法和空椅子练习很像。
可找一把空椅子，想象对方正坐在
上面，然后把你想说的话都说出来。

很多时候，我们并不是真的想
要对方怎么样，只是希望能够有机
会说出深藏在内心的话。倾诉，是
人的本能，也是愤怒时正常的需求。

正视愤怒，重新找回控制感
合理情绪疗法的创始人埃利斯

认为，将事情想得过于糟糕或强迫
性思维，是愤怒情绪的根本原因。

当你发现自己对伴侣怒火中烧
时，问自己3个问题：你对ta的期待
是什么？为何不能忍受别人不符合
自己的期待？后果真有那么糟吗？

控制欲太强是导致人际关系破
裂的重要原因，只有放下自己对别
人强迫性的控制欲，才能够在关系
中重获自由。

用健康的方式发泄愤怒
情绪本质上是一种能量，它像

体力一样，可以被消耗，被转移。心
理学临床研究证明，大多数心理问
题其实都可以借助运动缓解，比如
很多因为失去亲人朋友而痛苦绝望
的人，通过跑马拉松重新找回了活
下去的力量。除此之外，旅行、倾诉
都是不错的方式。

愤怒不仅是一种心理能量，也
会引起体内激素变化，所以我们完
全可以通过刺激体内多巴胺、血清
素等的分泌来消耗心理能量。

（作者系国家二级心理咨询师）
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理想的家庭，就是有修复能力的家庭
■ 笛子

谈到亲密关系，我们最常经常听到的困
惑是：“我们总因为一点小事就吵架，是不是
不爱了？”“为什么俩人在一起越久，感情好
像越淡了？”“我也想和 Ta 白头偕老，但真
的不知道该怎么走下去了。”

每当亲密关系出现问题时，我们总会怀
疑对方，怀疑自己，怀疑世界上到底有没有
好的爱情和婚姻。

一项由真人参与的心理学体验式纪录
片《幸福实验室》，节目组邀请了几对夫妻和
恋爱中情侣，共同参与箱庭游戏（一种心理

学疗法）。咨询师通过观察夫妻之间的互
动，去发现两性关系里最真实的问题。

健康的关系也曾千疮百孔

有一对夫妻，是在箱庭游戏里配合度最
高的。丈夫放玩具的时候，都会考虑对妻子
后面放玩具的影响。妻子也会考虑丈夫的想
法，配合他，最后两人搭了个快乐的动物园。

别看他们现在感情那么好，也经历了很
多在当下就觉得过不下去了的瞬间。

几年前，妻子为偿还父母的债务，生活
完全被工作占满，早出晚归上。盘碗就在水
池里，没有人刷。丈夫觉得，这不是一个男
人该干的事。妻子觉得，即便你没有参与我
的家庭债务，至少我们在生活上应该互相支
持。“击溃你的不光是这些没刷的碗，还有体
能上的，有你对生活的幻想，对这个男人的
幻想，是很多方面一起击溃你的。因为没有
体力沟通，回来只想睡觉，不会与对方聊天，
也不会谈我今天经历过什么，以及我要怎么
调整自己。”

而在丈夫看来，当时的生活给妻子和自
己都带来了很大的负担。爆发激烈争吵时，
他只想夺门而出，然后换人。但他们还是撑
过去了。

携手应对消极情绪

妻子说，丈夫很容易控制情绪，但她不
是。这源于她和丈夫的原生家庭是完全相
反的。妻子的父母吵架是吵48小时也要吵
完的人，她目睹这样的争吵三十多年。而丈

夫的家庭是，他父亲进门的时候，桌子上一
定有一杯温度刚好的茶水，可以吃到温度刚
好的饭菜，家里的音量不会超过40分贝。

后来，妻子生气的时候，丈夫问她：你怎
样才能消气？妻子回答：你抱我一下就能消
气。“我是那种经常觉得父母会吵架吵到把
我忘了的人，能有一个人一直把你放在心
上、放在眼里，很重要。”

为实现妻子的理想生活，丈夫辞去工
作，和妻子搬离城市，在郊区修建他们的民
宿。山里天黑得早，他们会花很长时间吃一
顿晚饭、聊天、像孩子那样打闹。他们是最
好的爱人，最知心的朋友，最契合的玩伴。

我们对亲密关系会经历的艰难，往往有
很多浪漫的幻想。如遇到困难，不该指责、
争吵，应该携手共同面对，相互扶持。但真
实的情况是，遇到困难时，我们根本没有足
够的精力去经营关系。当你在外面遇到挫
折、压力，一肚子火没处发，回到家，只能发
给最亲密的伴侣。

所以，你要应对的压力不只是挫折本
身，也包括伴侣的责怪、争吵……

节目观察员、心理咨询师陈海贤认为：
当关系出现不好的部分时，你不能把伴侣看
做你的敌人，而是彼此的战友。要携起手来
去应对这些消极的压力，可能的指责，焦虑
的情感反应。这些才是你们真正的敌人。

家庭治疗大师米纽庆说：“从来没有真
正理想的家庭。所谓理想的家庭，就是有修
复能力的家庭。”

（作者系心理咨询师）

■ 梁朝晖

一 位 咨 客 前 来 咨
询，谈到她的困扰：我的
婚姻是忍无可忍还得
忍。没有关爱，无法沟
通，经济上也指不上。
除了他是孩子的爸爸，
对于我没有什么价值，
就为了给儿子一个完整
的家就一直忍下去吗？
我这算“丧偶式婚姻”
吧？

不知什么时候，“丧
偶式婚姻”成了热词，我
觉得这样的比喻有些恶
毒 了 ，这 不 等 于 诅 咒
吗？还有，一吵架就要
沟通，而且沟通的目的
是 自 己 要 赢 ，对 方 都
错。热恋和初婚，这种
互动是可以成全的，但

是结婚后，每个人都会把人性的多
维毫无掩饰地暴露出来。他丑，你
也不美。但是大部分男人能将就，
可能婚姻本不是他人生的重头戏，
这更会惹翻妻子，因为这不是心中
没有我吗？没有我的感情有什么价
值，你的存在还有什么价值？接下
来，持续不满、抱怨、仇恨、攻击，会
让处在“痛苦”中的女人失去理智。

婚姻有时会像乌云遮挡住了月
亮，但当风吹云动，皎洁的光亮又再
次呈现。为何不做个风一样的女
人。如果你真认为婚姻已形同虚
设，那就爽飒离开，不纠结、不抱怨。

如果只是出现了矛盾和冲突，
也不触及你的底线，对方也有些价
值，请记得关系是流动的，不美好有
时就如乌云遮日。有定力等待，有
自己足够的“风力”拨云见日。

你心越大，他越微不足道，对你
的影响越小。

（作者系知名心理咨询师、婚姻
家庭指导师）

■ 张萌

人们总说“家不是讲道理的地
方”“要把好情绪留给家人”，他们
要么觉得家里的事日常琐碎，没必
要费精力争是非对错。要么觉得
都是一家人，把道理摊开讲反显生
分，不如“大事化小，小事化了”。

如果我们仔细观察生活，便会
发现，有些争吵并不见得一定是谁
做了过分的事、说了过分的话，而
是夫妻之间曾经的不满，从开始就
没有被认真对待过。长年累月的
积怨下，也许对方一句很普通的话
或无意识的行为，都可能被理解为
质疑、贬低、伤害，进而爆发争吵。
心理学家认为，几乎所有的夫妻在
眼下的争吵，都源于过去长久的对
抗。

而今天的积怨，正是因为过去
面对矛盾选择回避、伪装情绪造成
的结局。我们对于一件事的情绪
并不在于眼前所发生的事实，而在
于这件事所调动出的记忆。

所 以 ，“ 家 不 是 讲 道 理 的 地
方”，听起来似乎有道理，实际是在
教我们隐藏矛盾，掩耳盗铃。如果
一家人总是不能把话说开，就会给
人一种严重的隔离感，看起来相处
融洽，实则把亲密关系中的另一方
推得更远。矛盾在那儿，失衡依
然，有一天，一旦接收到外界的一
个信息，就如炮遇到了引信，积压
内心的不平衡全面爆发。

没有夫妻不会吵架，但是吵架
并不一定带来消极的后果，有些争
吵能够让夫妻变得更加理解对方
的心意。

真正意义上的好家庭就是要讲道理，心平气和
地把道理讲好，把话说开。因为彼此是最在意的
人，更要毫无保留地坦诚讲道理，要用对的方式，不
要忽视个人的情感体验。如果只强调主观意识层
面，目的是要分出输赢对错，那就是错的方式。真
正的讲道理，强调在感情层面的共情和理解。

如果双方能够坦承自己的委屈、不满、担心，也
看到对方的委屈、不满和担心，就更容易体谅对方，
而不是相互怨恨。理解和体谅是达成彼此心意相
通的关键。也许最终一方在这次事情中“承担”了
更多的责任，但是另一方能够体会到Ta的不易。

家是一个特殊的地方，有冲突，也有张力，这很
正常。一旦没有了冲突和张力，彼此也就不再需要
和被需要。

争吵并不可怕，可怕的是“吵都懒得吵了”，根
本就不愿沟通。产生矛盾，化解矛盾，我们才能更
了解对方，了解自己，才有了家庭存在的意义感。
如果夫妻能够通过吵架看到对方想要什么，或者自
己能给什么，彼此能够体谅到双方真实的心意，争
吵就有了“意义”。

别人不知道你们经历了什么，只有你们知道，两个人是如何携手走过了那些伤
与痛。理想的亲密关系，就是在关系遇到挫折时，有能力修复这段关系——

婚姻内，有情绪波动很正常。但被情绪驾驭，为了发泄而骂骂咧咧，甚至大打出手，只会

伤人伤己，对现实问题毫无帮助。不妨用建设性的方式排解愤怒——

成为一个情绪成熟的人
■ 陈禹霏

在和另一半吵架时，我们常说：“为什么
总是我让着他？”“我更想找个相处舒服的
人。”其实你想找一个情绪成熟的人。

我们都更喜欢和情绪成熟的人在一起，
也希望自己是一个情绪稳定成熟的人。那
么，怎样成为一个情绪成熟的人呢？

学会管理自己的情绪

不会调节情绪的人，情绪会走向两个极
端，要么非常开心，充满激情，要么在小事情
上情绪崩溃，号啕大哭。

情绪成熟的人在表达时，会谨慎地使用

语言，每个人都会有对他人感到失望的时
候，但千万别说：“你怎么这么蠢？”不同的语
言和口吻会有不同的效果，有的让双方剑拔
弩张，有的则体现了愿意改变的意愿。

情绪成熟的人会为他人着想

妥协是情绪成熟的重要一课，想达到某个
目的可以有多种方法，做错一步不意味着就会失
败。

对方的做法可能和我们的不一样，但
是也能收到很好的效果。认识到有很多方
法可以达成目标，是互相尊重的重要一
步。在关系中，保持个性的相对独立十分
重要。

会照顾自己

认识到自己情感上的需要。有人关心
自己很好，但很多时候，还是得靠自己。在
关系中，我们需要停下来，关注自己的需求。

有的人觉得自己天生是奉献者，或认为
关注自己就是自私的表现。但如果对方总
是要求你无条件牺牲，那么这段关系是有问
题的。

情绪是不可避免的。每种情绪都有它
的积极意义，并可以被我们所用，但不是每
个人都能发现它的积极意义。所以，有情
绪后，看见自己的情绪，学会照顾自己的
情绪，是情绪成熟的重要一步。

■ 曜珏

亲密关系中吵架是再正常不过的事，但如果一
个习惯沟通，一个习惯沉默，就容易越吵越憋屈。这
样的沉默极具杀伤力。为什么吵架后，有些人会选
择保持沉默？

“这件事没什么好解释的”
两个人在一起，有被爱的需求很正常。可当对

方没有满足你的时候，这种需求很容易就变成了苛
责，甚至争吵。男生不明白这有什么好生气的，不想
说话，所以选择沉默。心理学家将这种现象称为要
求/回避型沟通模式。

“反正我说了，你也不理解”
受到以往经验的影响，如果一个人觉得他说出

来的话大多不会被理解，那么他就会选择不说。说
一句话，会被顶十句，还可能让对方翻出更多旧账，
还有什么好说的？

女生也会生闷气，我说了你又不懂，每次都不知
道自己错在哪里，根本没有沟通的必要了。这种情
况，一般以冷战几天突然和好告终，但也有些人因为
这样渐行渐远。

习惯冷处理，认为沉默可以解决问题
当愤怒、不解的情绪到达顶点时，暂时沉默，避

免矛盾升级扩大是个正常的做法。但是沉默完了，
问题还在。

每次沉默逃过的问题，也都会以旧账的形式积
累下来，失望一点点累积，最后产生质变，导致分手。

那么，如何打破沉默的僵局？
1.未雨绸缪。
打破沉默关系，需要两个人共同努力。
要约定好万一吵架了，有什么方法可以解决。

比如，吵得再凶都不可以离家出走；如果对方还没有
消气不想说话，就用拥抱代替话语……

2.表达时，把指责“你不好”变成“我需要”。
如：“为什么每次吵架你都不说话”“你怎么又做

不好”“你根本不懂我”，这些都只是情绪的发泄，并
不能让对方听懂你的诉求，你可试试改成“你不说
话，我觉得很害怕”。因为沟通是为了解决问题，而
不是为了发泄情绪。

3.认真倾听对方说的话。
认真倾听，意味着你要先放下自己的情绪，去理

解对方为什么会这么做。

沉默的杀伤力


