
NINGBO DAILY9 视野 2021年8月23日 星期一
责任编辑/吴向正

三位婚姻家庭咨询师手记三位婚姻家庭咨询师手记：：

如何拉近与幸福的距离如何拉近与幸福的距离

在这个丰衣足食和张扬个性的年代，结婚仿佛从“必需品”

升格为“奢侈品”，而离婚则从“限量款”变成“大众款”。

有人喟叹，现在的婚恋市场，缺的并不是对爱的憧憬，而是

对爱的理解。

爱，需要学习。

为了拉近与幸福的距离，在海曙区婚姻登记中心，每个工

作日，都有来自宁波市宁静港湾婚姻家庭服务中心的婚姻家庭

咨询师公益“坐诊”，为前来办理离婚登记申请的夫妇提供咨询

和专业指导。

幸福的婚姻，并不是没有问题的婚姻，而是善于解决问题

的婚姻。在婚姻家庭咨询师的专业调解下，今年 1月 1日至 8月

12日前来申请离婚登记的1150对夫妇中，有近20%的夫妻打开

心结，打消了离婚念头。

近日，婚姻家庭咨询师将各自心得整理了一番，今天我们

一起来看看，一道来丈量和拉近与幸福的距离（为保护当事人

隐私，文中人物均用字母代替）。

走进婚姻登记中心，A 先生一
脸无奈。

“离婚协议，已经写好。但感觉
还没走到这一步。我们没有大的原
则性矛盾，没有争吵，而且压根吵
不起来。”在 A 先生的描述中，与妻
子 B 女士的关系可以用一个词形

容——平淡，平淡到两个人生活在
同一屋檐下，过着各自的生活。

“他啥都不管，但一管就‘爆’。”
B 女士说，这是她对这个男人最大
的不满，而且不会沟通，在外常常大
呼小叫，让她感觉很陌生。

既然“乏善可陈”，那是否愿意

继续？面对这个来自灵魂的拷问，B
女士淡淡回应，“没有关系。”

在细细点拨下，B 女士坦言，
从小到大的家，因为父母的争吵，
从来没有安静过。渐渐地，她将自
己隔离起来。

“或许情感淡漠，由来已久。”B

女士说，从小，她就学会如何让自
己开心，可以把一个人的生活安排
得妥妥当当，碰到问题自己扛，那
些彼此间的需要，似乎不那么重
要。

找到问题的症结，希望仍能一
路走下去的他们正尝试改变。

回到问题原点：成长路上有选择

C 先生和 D 女士，这对众人
眼中的佳偶，因一次“扩大化”
的争吵，出现无可挽回的裂痕。
一年多的婚姻，走到尽头。

C 先生自小独立，大学刚毕业
那会儿，放弃家人安排好的工作，
去外地开疆拓土，创业成功后回到
宁波。与 D 女士两次邂逅，这对有
爱的年轻人步入婚姻殿堂。

因为新房需要晾晒，一时无
法 入 住 ， C 先 生 搬 入 老 丈 人 家
中。时日一久，女方一家的“过
度”关注，让自小独立的 C 先生
感到了不适。

工作日傍晚，通常是 C 先生
的忙碌时刻，D 女士一家时不时
发短信、打电话，表示“饭菜做
好了，就差他一人了”；抑或妻子

每天“你在哪里”的问询，以及
餐点的拍照回复，种种关爱，让
C 先生感受到一丝丝“禁锢”。

或许正是不适感的一点点累
积，在一日中爆发。说好的每月工
资上交女方用于还房贷，C 先生建
议“既然还房贷，不如直接在他这
边扣除”，基于此的争执无限放大，
D 女士的父母也加入了“战团”，C

先生一怒之下摔门而出。
如果此时有个缓冲，或许会

有另一番景象。
没想到的是，气头上的 D 女

士一家，以及家中长辈接连赶到
C 先生父母家。一番争吵，惊动
左邻右舍。

一段婚姻，就这样“无可奈
何花落去”。

设置合理边界：给予小夫妻成长空间

E 先生很苦恼，他为自己的小
家努力打拼，勤勤恳恳，妻子却总
有这样那样的不满，更要命的是，
她把种种不满“倾吐”给孩子，造成
眼下孩子对他也多有埋怨。

在与咨询师的沟通中，E 先生
说起潜藏在内心深处的一件事。

有一年春节，E 先生跟妻子回
家过年，小年夜晚上，他发现，

送岳父母的年货中有冬虫夏草、
羽绒衣服，以及一条价值几百元
的香烟。而送自己的父母则是一
条被子、两桶油，香烟还是 80 元
一条的。

妻子解释婆婆年前来家小住
过 一 段 时 日 ， 家 中 已 花 了 一 些
钱，况且先生老家在农村，家常
货拿出去，已经很有面子，不像

她们家。
“最恼的，就是这点。”E 先生

说 ， 不 是 不 努 力 ， 但 再 怎 么 努
力，在财富累积速度上，还是赶
不上妻子的几位兄弟，丈母娘一
家有意无意地“对比”，以及孙辈
间这方面那方面的“竞争”，让他
有种说不出的压抑与难受。

“这种情绪可能已深入骨髓，

平时不显山露水，却深刻影响着
我们一家。”在咨询师的点拨下，
E 先生意识到，或许正是当初没有
很好地处理这类情绪，妻子才会
在很多方面提要求、有期待，甚
至不断地想“改造”他，但在多
次碰壁后，失望叠加，不满渐生。

看到了问题症结所在，E 先生
相约咨询师，和妻子一起来聊聊。

生活需要大智慧：接纳往往比改造更重要

记者 王佳 通讯员 杨真真

照片由宁波市宁静港湾婚姻家庭服务中心提供

为了孩子
长远幸福，“科
学 打 造 ”原 生

家庭，父母应该早早投入。
在有孩子前，年轻夫妇应有

意识地接受婚姻辅导和培训，懂
得夫妻如何相处、如何互动、如
何化解矛盾。

有了孩子后，要努力创设良
好的家庭环境，让这个环境成为孩
子应对今后婚姻、解决婚姻矛盾的

现实版的“学习地”，教育、引导他
们建立一种健康、正确的依恋关
系，养成一种自信、平和的心态。

当然，因为差异的存在，再
幸福的家庭也会有“火花”迸射
的时候。如果，在原生家庭中受
到创伤，那么，请学会理解和放
下，而非“甩锅”卸责。明天的生
活，必是今天的选择，要用更成
熟的眼光去审视去疗愈，幸福一
定会不请自来。

处 方

让人情绪崩溃的往往都不是
什么大事，而是日常中“小事”
的累积，是失望的叠加。有句话
说，成年人的崩溃是悄无声息
的。婚姻也是这样。

因一些看似“小事”的争
吵，矛盾多了，不满就会占据内
心，将原本的感情一点点挤出
去，直到最后消失殆尽。

在婚姻家庭咨询师的调解故
事中，有几个经常被提及的“小
事”最终成为婚姻破裂的“导火
索”，万万不可大意。

比如与前任男友或女友关系
的处理，在婚姻家庭咨询师周秋月
看来，关键在于一个人结束一段
感情之后，是否能整理好自己的
心情，是否从这段经历中获得个
人成长，是否能更加成熟地面对
情感。

当和现任发生矛盾乃至冲突
时，很容易让人回想到当初，特
别是前任的种种好，周秋月说，
如陷在情绪的纠结中，能否先观

照内心，在与现任的交往中，是
否存在和以往一样的相处模式？

又比如与双方父母的相处，
特别是常见的婆媳关系。婚姻家
庭咨询师申红娟说，因为男人往
往将自己与家族紧密联系在一
起，家族是人的根系，是人的价
值共同体。聪明的女人会尊重丈
夫的感受。

对对方父母不好，只会伤害到
对方，影响到伴侣感情。有女性会
说，很多时候，丈夫不也在抱怨他
父母的不是？“这个时候，你千万别

‘搭腔’，以为可以获得丈夫同盟，
其实不然。这就像自己的孩子，可
以打，可以骂，但绝不允许别人说
一句重话，道理是一样的。”

婚姻家庭咨询师赵雪红说，
处于婆媳矛盾中心的儿子 （丈
夫） 需要从心理上真正独立。在
家庭中勇于承担责任，不缺位，
不失语，不回避矛盾，主动协调
家庭成员间的冲突，做婆媳关系
的润滑剂。 （王佳）

“小事”别不在意
累积起来就是大麻烦大伤害

俗话说得好：“百年修得同船
渡，千年修得共枕眠。”情感是很
脆弱的，婚姻的磨合并非一蹴而
就，需要时间、空间和不轻言放
弃的耐心才能修炼而出。

从生物学角度看，男女双方
性别不同，思维模式、行为方式
本就存在一定差异，加上不同家
庭传承的不同文化、不同背景、
不同经历以及人格特质，怎可能
没有分歧？存在分歧是绝对正常
的。

问题的关键在于两人如何在
漫长的共同生活中面对分歧、处
理分歧。

现实中，夫妻以争吵方式处
理分歧的现象较为普遍，尤其是
婚龄较短的夫妻。其实，争吵也
是一种沟通方式，和冷战相比是
更积极的人际互动，是分歧产生
后爆发出来的内在诉求，但沟通
效果往往不尽如人意。

当人处于激烈的情绪之中，
思维难免狭窄，表达缺乏理性，
重点不是表达自我诉求，而是指

责、评判对方，造成信息传递不
准确，引起对方误解，给双方造
成更大的情感伤害。

所以，夫妻争吵可以作为情
绪宣泄的手段，但尽量不作为解
决问题的最终方式。在家庭矛盾
引发争吵后，尤其对双方造成较
大的情感伤害时，不要急于做出
决定，避免情绪化、非理性，要
有一个冷静期 （时间不宜过长），
给自己和对方一点时间和空间，
待梳理思绪、平复情绪后，可以
召开一次“情感交流会”，“会
议”目的并非一定要找到问题的
解决方法而是修复情感。

建立“会议”规则：双方只
能表达自己的感受、情绪，不能
指责评判对方；可以通过掷硬币
的方式决定谁先发言，发言时限
为15分钟；听者只能默默倾听，
然后复述听到的内容，以证明自
己理解了对方的观点；两人互换
角色，重复上面的步骤。在“会
议”结束的时候，问题的答案很
可能已经显现。 （王佳）

夫妻红脸非坏事
但看怎么来解决

年轻夫妇身
上承载着原生家
庭不同的生活经

历、价值观念、处事方式，他们对婚后
诸事的争执，很大程度上是两个家族
文化的冲撞。经营婚姻，说到底，就是
对对方世界的认识、接纳与融入。

度身打造婚姻成长表。婚姻是
一所学校，为人的情感满足、养育

后代、能力培养、人际沟通、社会化
发展提供了极好的学习机会，是人
真正独立成长的场所。年轻夫妇要
认识婚姻的意义，为自己的行为负
责，愿意为爱做出改变。父母要把
对子女的爱和照顾转变为支持他
们能更好地承担婚姻中的责任、扮
演好婚姻中的角色，这样的“帮忙”
会让他们受用一辈子。
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小 家 庭 都
聚在大家庭里，
亲 人 们 家 长 里

短、海阔天空地侃，侃得不好就容
易出问题。家族的团聚形成一个
参照平台，每个家庭成员都会不
由自主地把自己的生活状况与其
他家庭成员进行比较，一来二去，
心理不平衡就会出现，极易引发
家庭与家庭之间、家庭成员之间
的口角与冲突。

当然，身为父母，身为夫妻，

有时不妨自我观照下：给孩子、给
配偶，有没有造成无形的压力？

如果你曾经告诉过家人要
“自爱”——喜欢自己，肯定自己
一 小 步 一 小 步 的 成 长 ；要“ 自
负”——对自己的行为负责，勇于
接受挫折、挑战，那么现在你能做
的，就是理解他。无论他现在面临
何种挑战，包括婚恋、经济还是其
他，你可以告诉他：我看到你各方
面已做了很多努力，让我们去接受
努力下的自然结果，一步步前行。

处 方
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在婚姻辅导课上在婚姻辅导课上，，新人们与婚姻家庭咨询师互动交流新人们与婚姻家庭咨询师互动交流。。

婚姻辅导赋能家庭幸福婚姻辅导赋能家庭幸福。。

婚姻家庭咨询师强青：
家庭塑造人的个性，影响人格成
长、人际关系、管理情绪的能力，
以 及 对 人 与 人 之 间 情 感 互 动 的
了解。婚姻中的许多问题常由原
生家庭衍生而来。过去的心理创
伤，在与亲密的人互动关系中最
常浮现，却又往往被“深藏”而不
自知。

不 仅 如 此 ， 一 些 年 轻 人 择
偶、恋爱，其原生家庭都在起着

微妙作用。比如，父母教育子女
时，有意或无意间把自己对对方
的不满，比如不会赚钱、不体贴
种种，转移影响到儿女，无形中
流露出希望子女找另一半时，不
要“蹈”其覆辙。但往往，这种
不是从自身个性、良性循环中自
然滋长出来的择偶认知，并不会
给婚姻“锦上添花”。相反，片面
的强化会让“不良的相处模式”
不断重现、复制。

婚姻家庭咨询师罗红
媛：面对儿女的婚姻大事，确
实 有 一 些 父 母 孜 孜 不 倦 地 参
与，甚至“包办”。虽说出发点
无一例外希望自家儿女拥有一
个 白 头 偕 老 的 好 婚 姻 ， 可 有
时 ， 好 意 并 不 一 定 带 来 好 结
果。甚而有些行为，反而会导
致子女婚姻生活的不和谐。

生 活 中 ， 无 论 是 婆 媳 关
系，还是翁婿关系，都是一种
人际关系，凡人际关系都存在
人际边界，超越边界或过分疏
离都会对双方关系造成不良影
响。所以，设置合理边界，信
任 子 女 ， 给 子 女 成 长 的 空 间
和 时 间 ， 在 当 下 显 得 尤 为 重
要。

婚姻家庭咨询师李刚：
张爱玲有句很经典的爱情语录：
不要妄想试图改变谁，因为谁也
改变不了谁，只有，他愿不愿意
为你改变。

不知大家有没有这样一个感
受，现实生活中，夫妻之间当一
方试图改造另一方时，结果往
往竹篮打水——一场空。被改
造的一方不仅丝毫没变，还被
诱发出强烈的对抗情绪，凡事
针锋相对。时间一久，矛盾累

积，恩爱耗尽，不少夫妻因此
分道扬镳。

爱 情 真 正 的 意 义 并 不 是
帮 助 、 控 制 和 改 造 别 人 ， 而
是 能 够 接 纳 、 欣 赏 和 发 掘 对
方 。 聪 明 的 应 对 是 ： 从 改 变
自 己 做 起 ， 如 果 你 爱 她

（他）。 当 你 做 出 改 变 时 ， 爱
在 流 动 ， 对 方 会 接 收 到 爱 的
讯 息 ， 积 极 健 康 的 改 变 也 会
促 使 对 方 做 出 一 个 积 极 健 康
的爱的回应。


