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▢ 全媒体记者 余依萍

“数不清这是他第几个晚归的夜晚了，我看着身边
年幼的孩子，空荡荡的房子，心像被针扎一样疼。我知
道他在哪里，在干什么，他身边已经有了其他女人。看
过他爱我的样子，所以他一旦不爱了，我一下子就感
觉到了。”

上周，一位打扮时尚，却面容憔悴，情绪几近崩溃的
女子来到市婚姻登记中心婚姻家庭辅导室，她压抑低沉
的哭声，令人十分心疼。

她叫梁薇（化名），结婚 6 年了，和丈夫育有一儿一
女，两人是高中同学，之前感情一直很好，因为双方家境
都不错，婚后梁薇就做起了全职太太，全身心扑在了家庭
和老公身上。

“婚后，我很快怀了孩子，就把工作辞了，一门心思放
在教育孩子和照顾家庭上，对于丈夫，我是百依百顺，他
提出的任何要求，我都保持相同观点。”在梁薇心里，这个
家，丈夫就是顶梁柱，她事事都听丈夫的，顺从他。

梁薇体谅丈夫在外做生意的不容易，为了这个家，加
班加点地工作挣钱，很辛苦。每次看到丈夫为生意焦虑发
愁时，觉得自己又帮不上什么忙，就特别着急，为丈夫做
一桌好吃的，是她感觉自己最幸福的事情。

“婚姻一晃6年过去了，我们夫妻之间的话题越来越
少，加上这两年生意不好做，老公整个人变得深沉了很
多，很多心里话不愿意跟我分享。”梁薇说，到了晚上，关
上卧室门，就是彼此的二人世界，可老公宁愿玩手机，也
不想跟她聊聊天。她以为爱情转化成亲情都这样，哪曾
想，丈夫心里有了别的女人。

两年前发现老公第一次出轨，梁薇当时面对痛哭
流涕下跪的老公，她选择了原谅，虽然心里一直有根
刺，但还是默默地为这个家付出。然而，出轨再次上
演，这让她几近崩溃，甚至得了抑郁症。她更加努力地
讨好丈夫，原谅了丈夫私自把摊位卖了，甚至还拿出
私房钱填补丈夫资金上的缺口。得知丈夫为外遇买了
车，梁薇崩溃了。

本来梁薇都打算放弃了，但是在做决定的那天，她看
到路上一对情侣的互动，想起了他们甜蜜的过去。她发现
自己还是没办法完全放下这段感情，而且她不甘心就这
样把一切都让给那个第三者，更何况孩子还小，需要一个
完整的家，她开始向丈夫妥协，只要丈夫愿意回家，她可
以既往不咎，并且努力做一个好妻子。

后来，她找了好几家婚姻挽回机构，加入了婚姻挽回
的姐妹群，甚至请了私家侦探，在老公车上装了监控，还
每天学习许多情感挽救的课程，并且在不断搜集情感改
善的办法，看起来她已经变得越来越好，外在形象越来越
得体，在家里干的活越来越多，然而她却接连发现先生多
次出轨。

在她这样不断变好，又时不时地情绪爆发中，她和丈
夫的关系也变得越来越糟。丈夫已经转移大部分财产，并
已开始以她精神不稳定为由跟她争夺孩子的抚养权。

现在，她开始有严重的睡眠问题，无法集中精神，不
愿跟朋友们来往，经常一个人叹气流泪，不时有轻生的念
头，对未来感到绝望。在她家人看来，一个好好的人差点
就变成了疯子。

在婚姻家庭辅导室，她沉默了许久后，对调解员说：
“我做了那么多努力，到头来还是一场空！为什么他就看
不到我的好呢？我长得不够漂亮？还是不够温柔？”

停顿片刻，她掩面而泣：“想想看这两年的时间，如果
我没有去各种讨好他又不信任他，也没有变得像个神经
病，或许我们还是有希望的吧！我真的后悔，这些时间和
金钱，要是早就花在我自己身上该多好啊！”

◎记者手记＞＞＞
婚姻中，很多人认为，只要自己做得足够好，让伴侣

感觉到舒适，对方就能够回馈自己同等的爱。其实，爱是
相互的，你爱着对方，对方同样也会对你好，这种爱是建
立在平等互助的原则上，一旦失衡，婚姻会立马变味。

对于梁薇来说，这段婚姻中，她不断用努力去获得丈
夫的认可，为此费尽心机，等她累了倦了，感情也耗完了。
到头来，她的改变迎合，对关系的努力和付出，却等来了
她自己和关系的双重耗竭。

婚姻中，并不是一味地付出讨好，就能得到同等的待
遇。走进婚姻后，一门心思把自己变成了全职主妇，是可
以的，但更要重视自己，让自己成为一个有趣的人。以别
人为中心，失去自我的生活，最终，进步快的那个人，会甩
掉原地踏步的那个人。

你要明白在婚姻关系里每个人都是平等的，不需要
一方一味地去迁就另一方，如果你只知道付出，却不知道
索取的话，对方的参与感就会变低，他也会觉得你并不需
要他。他的参与感、英雄主义得不到满足，他就会去寻求
证明自己的机会。只有做到有的放矢地付出，才能让对方
看到、才会更加珍惜你。

讨好型人格的人
怎样获得伴侣尊重？

问：如何改善夫妻聊天质量？有哪些聊天的艺术？
心理咨询师答：聊天的艺术最重要的就是说话的态

度。有两句话曾改变我话语的态度：
“说话浮躁，如刀刺人；智慧人的舌头，却为医人的

良药。良言如同蜂房，使心觉甘甜，使骨得医治。”聊天
质量不好，你要想想，对最亲密的爱人说的话是正面的
称赞，还是负面的抱怨或批评？我们对外人说话时，往
往很尊重、很客气、很体贴，但对亲人往往缺乏尊重，有
时候还会讽刺，或者干脆直接批评甚至大声骂出来。很
多时候，我们不愿用心多花几秒的时间想好要表达的
要求、想法，而在无意中伤害了你所爱的人。我们有没
有想过你跟外人的关系重要还是与家人的关系重要
呢？在这里给你一个很实用的方法：如果你愿意在给家
人批评或改进的建议以前，先给予 3 个诚恳的称赞，你
们的沟通质量一定会大大提高。

如何改善夫妻聊天质量？
“让我们产生焦虑的原

因其实非常多，而且伴随焦
虑出现的都是各种负面情绪
——着急、恐慌、不安等成
分。”冀丽珺表示，面对焦虑，
让这些负面情绪远离我们是
非常最必要的。

其实，面对各式各样的
焦虑，有一个最好的解决方
法就是：提升自身能力。这
句话看似简单，但却直击焦
虑的本质，面对不确定性或
是未知情况，我们很多时候
就是不知道该怎么办。

“那就做好我们能做的
事情。”冀丽珺说，担心完不
成工作，就努力学习，脚踏实

地去经历它；担心孩子学业
问题，就学会祝福他，不要一
味地施压指责。只有提升自
身的实力，让自己更加强大，
才能解决更多的问题，避免
更多的焦虑。

当你焦虑时，说明你对
现实状态不满意，希望寻求
突破，这是你提升自我的最
佳时机，不要让自己陷入焦
虑当中不能自拔，用你的行
动去改变这种焦虑的状态。
人不逼一逼自己，你都不知
道你自己有多强大，这个过
程，你提升了自我的综合能
力，更加让你的心态变得平
和，焦虑就自然而然远离你。

直面焦虑，越努力越幸运
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▢ 全媒体记者 余依萍 文/摄

白天各种会议多到要爆
炸，到了晚上十一点，第二天
要上交的总结还没有写完！完
了完了，一晚上不用睡觉了；

下班回家发现孩子的学习
成绩又下降了，气头上对孩子
说了几句重话，看着战战兢兢
的孩子缩在角落不敢吱声，你
恨不得自己替孩子把学上了；

……
如果你也一样，每到这种

时候，就开始吃不下饭、看不下
剧、睡不着觉，反复琢磨这件事
情，情绪来回撕扯，脑海中只有
一团乱麻，那么，你一定是焦虑
了。其实，和你一样焦虑的人并
不少，他们每天都被这些困惑
折磨——明明很困，就是睡不
着觉；面对社交场合紧张焦虑，
却不知如何破解；总是丧丧的，
提不起精神……

12月16日，爱自然生命力
品牌授权中级导师、国际萨提
亚亲子导师、国际阿卡西阅读
疗愈师冀丽珺受邀来到义乌，
为广大市民朋友带来一堂情绪
智慧必修的公益课，带领大家
初步认识情绪中的“焦虑”，通
过理论与实践相结合，教会大
家接纳焦虑，与焦虑和解，以良
好的心态去处理工作和生活，
提升幸福感。

天天（化名）是一名刚
入职不久的公职人员，每天
都在处理一些琐碎、紧急的
事务中度过，工作忙得连轴
转，这与他原先构想的工作
状态大相径庭。回到家，有
时候累得饭都吃不下，陪陪
家人的心情都没有，更不要
说学习充实自己了。

突然有一天，天天问自

己，作为一个名校毕业的硕
士研究生，这就是自己理想
的生活状态吗？自己的前途
又在哪里？他陷入了深深的
焦虑当中，这种状态持续了
很长一段时间。

“我曾经看到过一张非
常有意思的图片，上面的主
人公左脚穿着旧鞋子，右脚
穿着新鞋子，这说明什么？”

冀丽珺提问。
“答案是这个人没有合适

的鞋子穿。”冀丽珺举出的这
个例子，就好比天天在后悔
没有珍惜昨天的时光，却又
担忧未来还没有发生的事，
那么天天就像是那个没有鞋
子穿的人，他没有把握的正
是“当下”。

冀丽珺分析，当你觉得焦

虑时，想一想，是什么导致了
你的焦虑。当能力跟不上想法
的时候，人最容易产生焦虑。
这时有两种方法，一是降低你
的想法，另外就是让你的能力
能够匹配你的想法。让你降低
你的理想，你可能做不到，那
只有让你的能力跟上你的理
想，为理想提供坚实的基础，
你的焦虑就不会那么多。

活在当下，让能力跟上理想

前些年，歌手李玖哲的
一曲《想太多》火遍大江南
北，可别说，有些“病”还真的
是多虑出来的。

今年 25 岁的晚风（化
名）说：“有时我对朋友说了
一句话，事后总觉得别人误
会了自己的意思，甚至会因
此失眠。后来一问，对方根本
不在意，是我自己和自己过
不去。这都是非常小的事，但
对我的影响是非常大的。”

再把目光聚焦到当今社
会的年轻人群体，很多年轻
人之所以充满了焦虑，是因

为在工作、前途、金钱、婚恋
等方面面临很多压力，或者
面临着很大的不确定性。有
调查显示，在最让年轻人焦
虑的事情中，排名前三的分
别是：人生目标、物质金钱和
事业。这也不难理解，毕竟，
随着社会快速发展，竞争压
力、财富标准、成功的价值观
念都在发生巨变。比如，有的
人还在为买第一套房、养第
一个娃努力，而身边的人却
买了第二套房、生了第二个
娃；比如，有的人还在为公司
裁员担忧，为日后何去何从

而忧虑，而同学却在知名企业
蒸蒸日上……

总而言之，单身的人会为
脱单、为催婚焦虑，结婚了又会
为养家糊口、创造更好的经济
条件而焦虑；工作没着落会为
生计焦虑，工作着却做着不喜
欢的事也会为自己的价值发
挥、人生理想实现而焦虑；没房
没车会为租房挤公交焦虑，有
房有车却会为房不够大、车不
够好而焦虑……

不得不承认，焦虑是一代
又一代人的通病，想要疗愈焦
虑，首先得学会真实地活着，坦

然看见自己。冀丽珺建议，除了
不必为不必要的小事焦虑，不
要自寻烦恼，还需要正确看待
自己遇到的问题，比如，认真想
想自己所焦虑的东西是合理的
吗？自己只是想成为别人眼中
的那个“优秀”的人、“成功”的
人吗？

换言之，需要认清自己真
正需要什么、真正想要什么，并
正视理想和现实之间是存在落
差的，人与人之间也是存在能
力与努力差距的，而你就是你，
见贤思齐固然好，但不要逼迫
自己成为别人。

面对现实，坦诚看见自己

“其实，我也会焦虑。”
课堂上，面对台下 100 余名
前来听课的学生，冀丽珺分
享了发生在自己身上真实
的故事。

“几年前，我接到了一
个充满挑战的工作——筹备
一场3000余人的大活动，这
是我第一次接触到会务的工
作，当真是‘亚历山大’，三天
的时间，我足足瘦了 6 斤。”
看着台上身材纤瘦的冀丽

珺，现场一片哗然。
她坦言，压力来源于两

方面，一是担心自己不能圆
满完成任务，更重要的是，
她特别担心因为这次的工
作没有做好，破坏了自己原
先在同事中建立的良好印
象。接到任务后的她，每天寝
食难安。好在经过一番努力
后，活动进行得很顺利。“活
动要是持续三十天，我都要
狂躁了！”冀丽珺的故事引起

了现场不少学员的共鸣。
“与其将时间花在焦虑

上，还不如把时间用在心无旁
骛地提高自身应对能力上。”
冀丽珺一语中的指出了问题
的症结所在，为什么一遇到这
种情况就焦虑？因为你的自身
能力达不到。在生活和工作
中，我们要缺啥补啥，对照自
己的能力弱项，切实提升自
己，那才是王道。面对纷繁芜
杂的压力情境时，把害怕、焦

虑、恐惧等情绪暂且搁置在一
边，全身心地投入到工作本身
当中，在工作实践中有意识提
高自身能力。

在冀丽珺看来，心无旁骛
地投入本身对压力就是种缓
解，自主应对能力的提高，可
以提升我们对工作的胜任感，
从而减轻压力带来的焦虑。每
一次的经历都会变成一种经
验，然后转化成为你的一种能
力，让你找到自信。

管理情绪，提升自主应对能力

公益课上，学员们上台分享自己的故事。

？


