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心理答疑

为何总是控制不住购物的冲动？
心理专家支招：摆脱消费主义，做消费的主人

扫一扫 看新闻

3·15消费者权益日特别报道（三）

问：我最近的心理状态很糟糕，情绪波动大，容易发脾气，甚至
一发脾气就会失控，且经常失眠，晚上睡不着，白天没精神，已经形
成恶性循环。之所以这样，我想和半月前与男友分手这件事有关。
这次分手带给我很大的打击，我尝试了很多办法去调节，效果都不
大。我要怎样才能恢复分手以前的状态呢？

心理咨询师答：恋爱分手这件事对于很多人来说，都会导致一
段时间情绪上的低落、难过、悲伤，甚至出现失眠、焦虑、无意义感，
等等。这些负面情绪让我们的身心感到不舒适，因此很想尽快走
出，恢复到之前的良好状态。这是人之常情，是自然的一个过程。因
此，有时候，越是想快速走出这种负面情绪，就越是难以真正走出。
可以找信得过的朋友倾诉自己的感受，陪伴自己度过这样一段艰
难的时光。也可以借着这段并不成功的关系觉察自身，觉察关系中
的自己，是什么导致了如今的局面？如果条件允许，预约一段时间
的心理咨询也是不错的选择。一段时间以后你或许会发现，当你没
有回避这种糟糕的情绪，这些情绪会随着时间和你自身的成长成
熟而逐渐减轻。

失恋后心理状态糟糕
如何快速走出“阴霾”？

▢ 全媒体记者 余依萍

“我爸妈非得买房才同意我们结婚，租房怎么就不行了？”最
近，因为房子的问题，牡丹（化名）被自己父母“棒打鸳鸯”，心里非
常苦闷。

牡丹出生在一户知识分子家庭，从小父母和睦，家境虽不算富裕，
但也足够温饱。在她所受的家庭教育中，每一天都要非常努力地读书，
为的是考上一所好大学，找到一份好工作，然后嫁进一户好人家。

乖巧懂事的牡丹，从小按着父母的期许一天天长大，还好没让
他们失望，考进一所重点大学，毕业后进了事业单位工作，收入稳
定，吃穿不愁。原本其乐融融的家庭，到了牡丹的适婚年纪后，不和
谐音符逐渐增多，父母成天催婚，到后来甚至是逼婚，这让牡丹十
分反感。

2020年前，牡丹在工作中认识了比自己小两岁的伟忠（化名），来
自湖北的他，目前在义乌从事电商工作。“工作中，伟忠对我帮助很
大，一来二去的，生活中渐渐也有了交集。”牡丹说，伟忠有过留学的
经历，思想很开放，理念挺新潮的。“比如说，他表达的许多观点或者
对事物的看法，都让我感觉很新鲜，我常常被他深深地吸引。”

到去年年底，牡丹和伟忠交往整整一年，彼此都感觉关系到了
可以更进一步的时候。于是趁着春节，牡丹向父母提出了今年结婚
的想法，并把伟忠带回家见家长。为了给未来岳父岳母留下一个好
印象，伟忠特意买了许多名贵的礼物，可岳父岳母得知他没有买房
打算之后，就断然拒绝了他们的婚事。

“父母的反对理由很简单，伟忠想要与我结婚可以，但不买房
不行！”牡丹说，原本以为会得到父母的支持与鼓励，没想到他们不
但没有喜悦的神情，反而还提出了反对意见。

作为女朋友，牡丹非常理解男友的想法，毕竟市区房价的日益
攀高，能买上一套心仪的房子已经成为当下年轻人望尘莫及的奢
望。对于很多贷款买房的年轻人而言，剩下的房贷足够自己还一辈
子了，这是个不小的压力。况且，伟忠的父母已经在老家为他准
备了新房，没有积蓄再为他们在义乌购置房产了。

牡丹说，以现在伟忠的经济能力，想在义乌全款买套房子并
不是一件轻而易举的事，而他也不希望贷款买房，因为在他看
来，做房奴的日子太压抑，人不该被房子所累、不该为房子而活。
伟忠希望婚后的日子是充满开心与自由的，人的生命短暂，更应
该做一些让自己感到轻松自在的事情。房子完全可以租来住，毕
竟在老家，已经有了一个住所，万一以后想要换一座城市生活，
也灵活很多。

牡丹对男友的想法表示赞同，她跟父母商量，在义乌租一套
品质不错的百来平方米房子，一个月的租金也不高，对于两个人
来说，完全是可以负担的，也没什么压力。要是觉得这套住得不好，
可以随时换另一套，但如果是自己买下来的房子，那就不是想换就
换那么容易了。可是，依然遭到了父母坚决反对。

在牡丹看来如此简单的道理，自己在父母那里却怎么也说不
通，老人的传统观念太根深蒂固。牡丹说，结婚租房不买房，这样的
想法在父母这一辈人看来，简直是天方夜谭，没有自己的房子就好
像生活居无定所，飘在空气当中。

“每代人都生活在一种既定的时代感里，但父母不该将他们的
观念强加于我们。”牡丹坦言，小时候，自己没有什么反抗能力，只
好凡事跟着他们的要求走，把书念到父母满意为止，把事业干到他
们满意为止。当自己有了经济能力之后，自己的人生难道不该为自
己而活吗？

事到如今，要么选择跟自己的父母妥协，要么就跟伟忠远走高
飞，牡丹陷入了两难的境地。

◎记者手记＞＞＞
首先，很欣赏牡丹，因为不像有些女孩那么现实，没婚房不嫁。

两个人都很单纯，不希望婚姻被房子和贷款束缚，想过轻松自在的
生活，这样的理念没什么不对。如果更多的年轻人是这样的观念，
那么大家就不会像现在这般焦虑了。

站在父母的角度，先买房再结婚的要求在当今社会无可厚
非，也情有可原。它意味着男人的责任心，女人的安全感。物质基
础确实有一定的重要性，可是决定结婚最重要的因素不是有没
有房子，而是彼此信任、爱护、尊重、理解等。房子只是个参考条
件，仅此而已。

因为婚姻里，多的是比房子更重要的东西。在电视剧“裸婚时
代”里，结婚时没有买车，婚房是租的，是彻彻底底的裸婚。两人用
心布置了租来房子的每一个角落，认真对待着每个普通的日子。他
们把当下租房的日子过得幸福和快乐。这也是爱情的模样，一砖一
瓦有了“房”，一点一滴有了“家”。

“房子”是物，“家”连着心。“家”的定义并不是“房子”，“房子”
的意义在于：它需要彼此都花费心思付出爱，将空荡荡的住所填进
温暖和希望。如此，它才能成为可停泊栖息的心灵港湾，可补充能
量的加油站。

两代人之间的观念差异如一条鸿沟，很难跨越，但无论如何，我
们都需要尽力多些沟通和理解。妥协或远走高飞都不是最好的解决
办法，让父母慢慢接受你们的观念，并感受到你们的幸福，才是你们
努力的方向。

结婚，就一定要买房吗？

提起年轻人精致穷，不
难会让人联想到人前光鲜，
人后一地鸡毛。

28 岁的茹茹（化名）经
常挂在嘴边的口头禅就是：

“我要做精致的猪猪女孩。”
家境一般的她在工作后，护
肤品都选用一些大牌的，衣
服也要去品牌店购买。朋友
圈展示出的精致生活每每都
让人感觉羡慕不已。可是私
下一起聚会的时候，却常常

听她抱怨工资不够花，花呗、信
用卡分了几期了，不仅还不上
还越欠越多。

“年轻人要对自己好一点”
“你值得更有品质的生活”……
正是受这些广告语的刺激，走
进商场的茹茹总是控制不住自
己，想到工作这么辛苦，上司各
种刁难，唯有“买买买”解千愁，

“人民币只是换了一种方式陪
伴我。”在某大牌化妆品专柜刷
完卡后，茹茹笑着对自己说道。

生活中，像茹茹这样因为
追求精致导致自己负债累累的
年轻人，在各大媒体报道中都
屡见不鲜。网络上到处都充斥
着夺人眼球的广告，各大网红
博主都在疯狂种草，告诉你生
活要有仪式感，而仪式感来自
于“买买买”。比如：初入职场的
第一套正装，男士一生只可定
制一枚的钻戒，各种让你幸福
感提升的家居好物……你是否
也心动了呢？

被仪式感绑架的“精致猪猪女孩”

如
何
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脱
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▢ 全媒体记者 余依萍

日常生活中，总会听到“熬最晚的夜，敷最贵的面膜”“要对自己好一点”“生活要有仪式感”等等各种各样的理由，让你忍不住买买买，可
是你有没有想过，买的这些都是必需品吗？

每当开始抱怨钱不够花的时候，有没有想过其实有些是我们生活中不需要的东西，但是因为一时冲动就买了。比如看到九块九包邮的
时候，是不是感觉真的好便宜？其实买一个玩玩也花不了多少钱，也确实花不了多少，但是一个九块九不多，那十个，二十个，三十个……你
买的东西多，就算单价再便宜，累积下来也是笔不小的数目。

正是这些看似价格不高的东西，让我们到月底，甚至有的在月中就没什么钱了，而自己一直想要控制不买，想要节流，但就是控制不住。
本期《心灵护航》，特邀心理咨询师/心理治疗师、市精神卫生中心心理科主任刘建辉从消费主义的背后聊聊，如何从根源上控制不必要

的开销。

“消费主义的背后是资本的逐利
本性，而资本主义背后的生产关系会
导致大量的商品过剩，这些商品就需
要被消费掉，于是消费主义就成了商
家和市场应对这一问题而向社会推广
的理念。”刘建辉举例说，或许大家应
该都有类似的感受：从前不管什么破
了，雨伞、鞋子、袜子，包括感情，我们
都缝缝补补，坚持到最后。现在不管什
么不好，就直接换了，东西也好，人也
好。这种转变的背后推手其实就是消
费主义的推动。

刘建辉坦言，资本的目的是自身
的增值，资本并不在乎你的喜怒哀乐，
除非你的情绪能被资本所利用。把个
体打磨成标准化螺丝钉的过程中会
给个体带来巨大的焦虑、痛苦、空虚，
此时资本告诉你：每个人都要学会爱
自己，爱自己最有力的方式就是为自
己消费。你那么辛苦，没日没夜赚那
么多钱，都给别人花吗？那你是一个
没有自我的人，你这样活着太可悲
了。从现在开始，你要给自己花钱。你
的青春最宝贵，青春只有一次，值得
最好的一切，花呗信用卡只管刷，反
正你有的是时间去赚钱，但是最美的
青春只有这一次。

在创造财富的过程中制造大量的
负面情绪，并充分利用这些负面情绪
去推动人消费财富，资本通过重新定
义人的存在价值，把个体的劳动和情
绪压榨到一滴不剩，你一无所有地进
来，也一无所有地出去，没有任何东西曾经证明你存在
过，除了那个由资本组成的庞然巨兽。刘建辉表示，要
摆脱消费主义，首先要学会摆脱资本给人定义的存在
价值，思考：我的价值是什么？

当你买了一双 2000 块的鞋子，资本在你耳边
夸耀：你真的很爱自己，你付钱的样子真帅，你值
得拥有。

当你不舍得买这双鞋，资本在你耳边唏嘘：你真的
是一个没有自我的人，一个舍不得为自己花钱的可怜
虫，你什么都不配拥有。

一旦摆脱了被资本定义的价值，我们就会有更多
选择。当我不买那双鞋时，我为我的理性而自豪，为我
的节俭而欣慰，2000块钱被我用到了更合适的地方：
一个画室的年费会员，而这个消费给我带来的快乐将
长远而健康。

我们需要看到更多元的价值观念以及人类文明的
美德，真诚、友善、克制、坚韧，还有责任……当我们寻
找到新的价值立足点之后，你就可以自信地面对资本
在你耳边的低语：消费只是我们寻找幸福的工具，而不
是幸福的源头。而你也从这一刻开始，真正成为了消费
的主人，而不是被消费掌控。
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许多年轻人认为，花钱
理由千千万，买了就是对
自己好一点，不买就是亏欠
自己。

“贵不贵没关系，值不
值才是最重要。”对于花钱
能省则省的小瑞（化名）来
说，同样有着“大手笔”消费
的经历。

小瑞爱好电子产品，经
常关注某电子产品发售新品
的消息。但对他而言，动辄上
万的新品是一笔不小的支
出。“虽然能省则省，但省钱

也 是 为 了 买 自 己 喜 欢 的 商
品。”小瑞说，“我也没其他别
的爱好，就喜欢电子产品，这
个品牌出新品我就换，哪怕是
真的没钱了，以旧换新也得赶
上热乎的。”

许多年轻人虽然工资不
高、生活费不多，但对于什么钱
值得多花，什么钱没必要花，内
心都有着自己的一杆秤。

“平时我的衣服都是一二
百元，但是遇到自己喜欢的款
式，上千元我也会买下来，我觉
得这样很值，穿上喜欢的衣服

内心会有很强的满足感和自
信，感觉钱花在了刀刃上。”职
场白领阿丹（化名）说，另一方
面，对于柜姐的热情招待，如果
自己不下单，心里会觉得过意
不去。

大学生彭浩（化名）酷爱打
篮球，平时喜欢收藏篮球鞋，他
的鞋柜上摆满了各类绝版球
鞋，上千元的不在少数。“每双
鞋背后都有着特殊的意义，虽
然花大价钱买来，但它们对于
我来说，更像是自己的一种陪
伴。”彭浩说。

越贵的东西，花钱越不手软

疫情冲击，给年轻人的
生活带来不确定性，也让网
络社交平台上“抠门男性联
合会”“抠门女性联合会”等
小组迅速壮大“出圈”，网络
上年轻人纷纷加入各种“抠
组”。在网络世界，他们不讳
言“抠”或“穷”，反而以“更
抠”为豪。

疫情期间，小吕失业在
家，靠着先前的存款生活，
第一次意识到了“钱”的重
要性。

这名 90 后开始反思自
己此前的消费观念——买
了 1000 元的衬衣，就需要
买 1000 元的裤子和 1000 元
的 鞋 子 去 搭 配 ，再 买 个

2000 元的包，才能显得这一身
不是假货。

“但实际上，我真的需要这
些东西吗？”在得到否定的答案
后，小吕决定成为一个“抠门”
的人。

发生转变的原因，一方面
在于她发现了父母的衰老，希
望给父母攒下一笔养老钱。另
一方面在于疫情带来的危机
感，他希望自己以后无论何时
都不被钱难住，能稳定有保障
地生活。

和小吕有着相同想法的年
轻人不在少数。娜娜（化名）出
身于普通家庭，在私企上班的
她每月工资收入 3500 元。最
近，她瞄准超市打折时间和清

仓区、使用返利购物软件、每天
签到领积分等。她本人还在社
交平台更新着一个记账帖，事
无巨细地记录每天的花销。“比
如我有段时间会经常买饮料
喝，记账让我发现在这方面花
钱太多，等再想喝的时候，就会
去控制自己。”她说。

曾经，和大多数 90 后一
样，娜娜也是个“有多少就花多
少”的人，一次在医院的经历彻
底让她意识到攒钱的必要性。
几个月前，她发烧去医院做检
查，花了几百元，在等结果时，
旁边有个病人正在办理住院，
需要交 1000 元押金。“当时我
心想，幸好我还有 1000 元余
钱，幸好我没有花掉”。

年轻人从消费主义转向实用主义
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