
●●●●● ●●●●● ●●●●●C YM

􀳂心理答疑

民生部主编 责任编辑：曹晓蓉 电话：0579-85381116 2021年3月13日 星期六 校对：黄燕珊 3

􀳂
咨
询
师
观
点

▢ 全媒体记者 余依萍

莫文蔚的《阴天》里有这样一句歌词：
“开始总是分分钟都妙不可言，谁都以为热
情它永不会减。”但事实上，多少爱情就死
于爱得太满，热情太过。

有人会问，爱一个人爱得太深也是错
吗？

是的。爱情虽然是很美好的事物，但你
对某个人爱得太深、爱得太满，爱情就容易
控制不住，而演变成一场灾难。这类状况在
现实生活中经常可见，也因此断送了很多
原本应该幸福的恋爱和婚姻。

雀儿（化名）是个很有气质的女生，身
边不乏追求者。而小邵（化名）就是个简单
朴实的男孩儿，却俘获了雀儿的芳心，两个
人谈恋爱谈了三年，一步步走来都是艰辛
与美好。该到了谈婚论嫁的年龄，雀儿也就
顺理成章地嫁了过去。

婚后长期的家庭主妇生活真的很磨
人，年近不惑的雀儿虽然靠着高级的化妆
品修复皮肤，但是岁月的痕迹一眼可见。因
为生活圈的狭小，每天就是孩子、丈夫、家，
每天跟别人讨论的重点就是丈夫、孩子，雀
儿也变成了一个啰啰嗦嗦整天盯着孩子、
丈夫的女人。中年女人的不安全心理特别
重，一方面是丈夫又忙又累疏于跟你联络
感情，另一方面自己也没有事情做。雀儿也
疑心起了丈夫，老掉牙的监测手段都用了
一遍，什么翻手机、跟踪，丈夫变没变心不
知道，可丈夫越来越反感自己却是真的。

这一来一回的交涉，使这段婚姻步入了非常尴尬的境地。
雀儿这种频繁不信任行为，使得小邵越来越害怕回到家里。每
次回到家里，雀儿都偷摸的翻口袋，闲着没事还去公司查岗，
这让小邵颜面尽失。再也不能忍受这种方式，当天回家小邵就
爆发了，雀儿也一直不示弱，一口咬定“没干什么坏事，为什么
害怕别人查”。小邵见事情发展成这样，觉着心碎了一地，于是
收拾了行李就走了。小邵搬走后，雀儿还一直不消气，觉着自
己受委屈了，骂骂咧咧说小邵肯定是在外面有了。

不断的争吵，让小邵狠下心决定协议离婚。
同样是家庭主妇，今年30岁的殷殷（化名），说到自己

的婚姻感慨万分：“都说婚姻不容易，我真正经历了，才感到
确实是很不容易的。”

殷殷与丈夫是通过朋友聚会认识的，第一次见到丈夫
的时候她就觉得挺心动的，一聊起来更觉得挺投缘的。两人
的相识和相知都很顺利，两家的条件也挺匹配的，感情路算
是一帆风顺。

殷殷是一个挺勤快的人，干事情也很麻利。结婚后，每
次看到丈夫笨手笨脚干家务的样子，她就着急了，每次都是
直接抢过来干。“时间久了我却发现，老公干脆撒手不管了，
乐得当个甩手掌柜。”殷殷回忆，随着生活中的相处，她觉得
自己越来越累。尤其是有了孩子之后，老公还是习惯性地什
么都不做。

因为带孩子找不到老人帮忙，老公干脆让殷殷辞了职，
“他老说带孩子可轻松了，又不用上班，不用看别人的脸色，
没有职场的压力和心酸。”殷殷说，丈夫觉得让她在家里带
孩子是一种享受，可是他根本意识不到她带孩子有多累。

就在儿子7个多月时候，殷殷实在累得撑不住了，于是
赌气回娘家一个月，让丈夫自己处理带孩子问题。一个月
后，殷殷调整得差不多了，再回家来带孩子，“我发现他态度
完全变了。再也不敢说带孩子轻松了，还说带大一个孩子真
是太不容易了。”现在的丈夫，下了班就会早早回家，帮着照
顾孩子，给孩子换尿不湿、喂奶什么的，都做得挺顺手了。

有了丈夫的帮忙和理解，她终于感觉没那么累了，孩子
一天天长大了，夫妻的感情也变好了。

◎记者手记＞＞＞
爱一个人，别爱到失去了自我。
夫妻之间相处，应该明白各自的需求，更要正视生活的

现实，千万别将对方牵绊得太紧。如文中的两个故事，同样
是男主外女主内的婚姻关系，因处理双方关系的态度不同，
而产生了一悲一喜的不同结局。

爱情就好像一抔水，你只能摊开掌心小心翼翼地呵护
着。若是握拳抓紧，反而会流失得更快，到头来留在手里的，
什么也没有。同理，水满则溢，爱得太满反而并不是一件好
事。爱得太满，心会觉得累。物极必反不无它的道理，凡事都
有一个合适的尺度。

别爱得太满，即使是夫妻，你还是要学会爱自己。婚姻
的本质其实就是两个合拍的人以法律的形式永久地生活在
一起。如果你连自己都不爱，又怎么能奢求对方爱你？别爱
得太满，不然有一天对方的离去，对你一定是致命的打击。

夫妻相处，不要计较得太多，因为你们是最亲密的爱
人，别爱得太计较，懂得体谅对方，也要学会包容。

很多时候爱情破裂的原因，不是不爱了，是因为累了，
爱得太满，最终爱不动了。其实爱情需要磨合，更需要掌握
一定方法，感情才会长久。

要知道，爱情不是生活的全部，爱太满才会让自己心太
累。最好的爱情只爱七分，剩三分给自己，给彼此空间，给爱
情空间，只有让爱沉淀下来，才会历久弥新。
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问：在我们的婚姻中，我付出那么多的爱，为什么他总
感受不到？

心理咨询师答：人们表达与接受爱有五种讯号，即爱的
五种语言：肯定的言词、精心的时刻、接受礼物、服务的行
动、身体的接触。

这五种都是表达爱的语言，但每个人都有一个主要的
爱之语。当主要爱之语不统一时，就很难领悟到对方发出爱
的信号。

当我们向对方表达爱意的时候，不应该用自己惯用的
方式，而要了解对方想要的方式来表达，对方才能更有效地
接收到你的爱。

每个人都要明白自己与爱人的主要爱之语。这样，一方
表达的爱会有效进入对方的心中。了解爱之语，运用爱之
语。认识爱不是感觉层面，而是意志的决定；将爱当作自己
的使命，学会爱那不可爱的。如此，就拥有了幸福的人生。

付出那么多爱
为什么对方总感受不到？

当今社会，人人都在讲独立，尤
其是越来越多的女性在标榜着独
立。对此，卫家心理咨询工作室负责
人、国家二级心理咨询师张恩佳表
示，其实真正的独立，并不是什么都
得靠自己，而是在人生不同阶段扮
演好不同的角色，在职场你是女强
人，回归家庭你可以是妻子，母亲。

可能对于很多女性来说，她会
觉得独立就是什么事情都是自己做，
比如自己开瓶盖，自己搬家，自己一
个人做很多事情，绝不麻烦别人。其
实真正的独立，是自己精神和经济独
立，在可以的情况下，一个人可以很
好地生活，不用依附男人生活，而不
是什么事情得自己做。懂得利用女性
优势，适当地撒娇，让别人去做，自己
也可以做自己想做的事情，提升自
己，这样的女人才是真正的独立。

“绝大多数女性心中渴慕的独
立，应该是能否自主地选择想要的
生活，而不是被生活逼成独立。”张
恩佳解释，独立，不是争强好胜，更
不是独来独往，一味拒绝别人的帮
助。越独立的女人，相处起来应该
越多一分成熟和从容。这种姿态来
自将自己与外界环境融合，理性分
析自我、他人与事件的关系，更好
地吸纳种种有利因素的能力。或许，就像女性的
子宫散发出的天然气质——创造生命的基础，正
来自于它能极大限度地吐故纳新，包容万象。

越独立的女性，越在果敢大气之外，仍然可以
兼顾大自然赋予女性的所有美好特性，无论你的特
性是什么，但一定是你最舒服、最本真的姿态。千万
不要把所有能量都输送给了他人，却耗竭了自己。

所谓女强人，多半只强在脸上。生怕别人看
低了自己，满心的紧绷，对自己和别人习惯苛刻，
反映在脸上也是硬邦邦的表情。有力量的女人，
并不是外表凶悍。心不会崩坏，脸才不会崩坏。女
性独立的前提，一定是坚定且包容：做自己的同
时，也允许别人成为自己。

“我们真正应该鼓励的，不是独立女性，也不是
自由女性，而是每一位女性在现实的困境里，多走那
么一步，努力为自己撑开一个空间，在这个空间中成
为自己。”张恩佳建议，女性们既不需要因为暂时达
不到心中的目标而感到羞耻，也不需要过度背负着
外界的期待而感到拧巴。社会也应当允许这些参差
不齐的空间存在，允许她们做好自己就够了。

在她看来，真正独立的女性，是有独立经济的
能力也能认真对待生活；是可以自由地选择爱情，
既不委曲求全也不丧失自我；是可以智慧地选择
工具、助手，从容应对生活。
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女性如何在人生不同阶段女性如何在人生不同阶段

扮演好不同的角色扮演好不同的角色？？

越独立越独立
越从容越从容

▢ 全媒体记者 余依萍

撒娇女人最好命，独立女性无人疼？随着“她时代”下女性意识的觉醒，在如今更包容、更多元、更现代化的语境下，追求性别平等的

观念成为了这个时代的全新议题：“独立”一词，成了现代女性追求的目标。

有人觉得，“独立女性”就是事业有成，一门心思扑在工作上的女强人。

有人觉得，“独立女性”就是不能靠男人，一个人也能过得很好。

有人觉得，“独立女性”就是上得厅堂下得厨房，事业家庭两手抓。

原本追求自由独立的呼唤在舆论发酵中变成了女性完全不依靠男性的激进观点，愈演愈烈间，它以严厉而苛刻的标准来企图规范

现代女性：所有事情独立完成、不麻烦他人，个人能力极其突出、拥有足够丰富的物质条件，思想独立、精神世界无比完备的超人。

在为独立女性下各种定义的同时，你可曾想过，她是否也曾因为疲惫想要放弃这个头衔呢？追求独立无可厚非，但在生活中，不乏

一些女性因太过追求“独立”，导致自己陷入一个超负荷的状态下。

春节期间上映的电影《你
好，李焕英》票房突破 50 亿了，
目前还在不断制造新的惊喜。人
们对这部电影的讨论，也逐渐从
母爱、遗憾，转到了女性的独立、
自我意识。

每个人对独立女性都有自己
的见解，这部电影也让独立女性
的形象再一次饱满和丰富了起
来。少女时期的李焕英是独立的，
成为母亲之后，她也保持着一个
母亲的自我独立。

她并没有把自己的人生价值
建立在女儿的前途上，尽管女儿
总爱闯祸，在外人看来没有出息，
但她说：“我的女儿，只要健康快
乐就行了。”

电影上映前，微博曾发起一
个互动话题：如果让你和年轻妈
妈做一次时空对话，你会跟妈妈
说什么呢？其中热评第二的回复
是：“不要把我生下来”。短短几个
字，我们看见了一个望子成才的
母亲，和一个痛苦无助的孩子。有
多少家庭的亲子关系，不正是这
样互相缠累的吗？

如果一个女人，不能看见自
己的价值，不能接纳自己的人生，
她就会把期待都放在后代身上。

正在重点高中读高三的小巍
（化名）面临高考的时候突然静不
下心学习了。他很焦虑，如果这次
考试没考好，那真的太辜负爸妈
了，焦虑到没法学习。

原来，小巍的父母非常爱他，为
了他有光明的未来，超负荷地承载
着他的学费，卖掉了家里的房子，还
没日没夜地工作。如果他失败了，那
么父母付出的一切都会付之东流。
在过高的期望下，孩子得到的是压
力、是自责、是希望自己没有出生。

正如贾玲所说，“她不只是我的
妈妈，她还是她自己”。当有一天，我
们谈论一个为家庭付出的母亲时，
脑海里不再只是“牺牲、付出、无趣、
衰老”这样的词汇，而是可以用自
由、自爱、尊重来描述她时，我们才
真的获得了独立。

在成为任何一种角色之前，你
首先是自己，无论你是女孩、还是妈
妈，都是最美的自己。

无论什么角色，你都是最美的自己

这些年，对独立女性的探讨
一茬接一茬，综艺和影视剧也越
来越追捧“大女主”人设。从《三十
而已》到《流金岁月》，女人越来越
独立能干，反而没男人什么事了。

陈果（化名）一直以来都是
“独立女性”的代表：读书时不好
意思花男朋友的钱，必须AA；收
到男朋友的礼物会有亏欠感，一
定要买个更贵的回过去；工作同
居后，更是主动付房租和水电费
……

可最近她开始和朋友抱怨：
“我这个女朋友已经够合格了吧，
为什么他还老觉得我心里没有
他？”

朋友问：你有困难的时候，会
找他倾诉或者帮忙吗？

陈果说：“当然不会啊，大家
都那么忙，没必要给他添麻烦。就
比如说生理期吧，肚子疼得死去
活来满床打滚，浑身冷汗爬不起

来还得跑去吐，说了有什么用呢？
他也没有办法啊，只能白白担心，
还不如自己去买点止痛药呢。”接
着她露出一个让人难过的笑容：

“都疼了十几年，早就习惯了，就
这样吧，也省的被说矫情。”

而男生的感受呢？“她太独立
了，我不知道怎么才能走进她的
心里，我们没有关系，没有牵扯，
说断就能断，说散就能散。”男生
谈论起这段关系时，满脸无助的
神色。

陈果不解，难道在两性关系
里，独立反而有错了？实际上，不
让男友“插手”自己的生活，再苦
再累都自己一个人搞定，这就是
心理学上的“假性独立”。

弗洛伊德说：我们在爱的时
候，最脆弱。当有人主动帮助假性
独立者，想要分担她的脆弱和伤
痛时，他们往往本能地拒绝。因为
一旦接受帮助，就意味着他们“全

能”的理想化形象，彻底破灭。
看到这里，你会不会有疑问：谁

也不是全知全能的，自己一个人搞
不定也很正常啊？假性独立者为什
么对那个“独立人设”过分执着呢？

之所以成为过于独立的女性，
是因为天生坚毅吗？虽然很多女生
会回答“是”，但探究过于独立女性
的家庭和生长环境，往往会发现一
些共同特点。

这一类女孩子，往往是在原生家
庭中缺少关爱呵护，一次次的失望积
攒成绝望，她怎么可能相信，真实的
自己是可以被爱的？她怎么可以允许
自己对别人还有期待和信任？于是，
她们戴上无欲无求的面具——“我不
需要别人，我不需要爱与被爱。”“没
有谁可以依靠，除了自己。”

在成长过程中，独立女性的需
求往往很少被满足，使得她们对与
人产生关联缺少正面体验，长大后
往往会倾向于回避情感交流。

警惕“假性独立”拖垮女性

对于很多人来说，跟原生
家庭的关系都是一言难尽。这
个 时 常 让 我 们 又 爱 又 恨 的 地
方，总是会很容易勾起最复杂
的情感。

若是离它太近，会很容易
丧失自我；若是离得太远，又没
了自己的根。于是，有的人疏
远，有的人纠缠，有的人不远不
近，总是很难找到一个跟原生
家庭和谐相处的位置。

三十而立，在 30 岁这年，和
丈夫背井离乡创业的羽毛（化
名），终于过上了自己理想的生
活。她说一切美好的开始，是五
年 前 丈 夫 支 持 自 己 与 他 一 起

“逃离原生家庭”。
在结婚前，这种要“逃离原

生家庭”的念头，丈夫是从未有
过的。虽然母亲的控制欲让他
感到窒息，但他也只能默默忍
受。直到结婚后，看着丈夫像个

永远长不大的孩子，羽毛大胆提
出去外地创业。羽毛的提议，让丈
夫开始想要弄明白自己是怎么回
事，决定开始探索自己。

于 是 ，成 长 就 真 的 开 始 了 。
逃离原生家庭后面对一切的未
知，有了丈夫的支持，让羽毛变
得更坚强和自信。通过经历和体
验，夫妻两人终于找回了因为在
原生家庭摩擦中丢失的自己。

独立的人生，从与原生家庭的分离开始
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