
心灵鸡汤

虽然我们无法改变人生， 但可以
改变人生观； 虽然我们无法改变环境，
但我们可以改变心境。

有时需要走弯路， 是不想为难自
己； 有时需要走直路， 是为了强大自
己。 或直或弯， 都是为了善待自己。

颜丽君 （贵州）

人们每天只要做 5 件小事， 就能达到促进身
心健康的目的。

1、 与他人联络感情 与家人、 朋友、 同事和
邻居发展良好的关系， 可以丰富你的生活， 并给
你带来帮助。

2、 保持活跃 做运动， 培养爱好， 如舞蹈和
园艺， 或者仅仅是养成每天散步的习惯也可以使
你感觉良好， 促进身体的灵活性和身心健康。

3、 保持好奇心 注意观察日常生活的美丽和
不寻常之处， 学会享受时光并进行思考， 这将帮
助你以欣赏的眼光看待这个世界。

4、 学习 学习乐器或者烹饪等， 挑战和成就
感会带来乐趣及自信。

5、 奉献 帮助朋友和陌生人， 将你的快乐与
更广泛的社会联系在一起， 你将从中受益良多。

李晓风

5件小事益身心
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摆脱负面情绪
享受生活⑥

■心理关注

娶一个贤良淑德的女性做妻
子， 是很多男人的共同心愿。 但度
过了一段时间的婚姻生活后， 许多
男人会对妻子产生厌烦情绪， 甚至
想要逃离现有的婚姻生活。 他们的
妻子根本想不到， 自己一心持家、
温婉包容， 为这个家犹如春蚕吐丝
一样地奉献， 不但没得到成堆的赞
赏， 竟然还会落到一个被抛弃的下
场。 男人的心都是石头做的吗？ 妻
子们有一种强烈的、 被欺骗后的背
叛感， 内心除了愤怒 、 伤心 、 痛
苦， 更多的是迷惑。

妻子们的问题症结就在于她们
太贤惠了， 这种无私的爱让她们失
去了自我。 失去自我的人， 自我价
值需要依附他人， 就不会有个人的
特色， 也就失去了在他人眼中的存
在感。

妻子们的无节制奉献， 怎么就
成了贤惠女人的原罪呢？ 从心理学
角度讲， 这些女人或许都中了 “良
家妇女综合征” 的毒。 在她们的内
心里， 自己为家庭付出越多， 就越
容易得到丈夫的尊敬和照顾， 使得
夫妻生活犹如蜜里调油。 实际上这
是女人一厢情愿的想法， 完全忽视
了男性有另一套的思维模式。 男人
的需求是要一位风情万种的女子，
这位佳人要有她独特的气质， 令自
己和他人眼前一亮。 良家妇女往往
不待见这种想法。

陷在 “良家妇女综合征” 的女
性， 要及早脱身， 以下 3 点可以帮

助你把自己修炼成
一个万人迷：

第一、 保持独
立的自我

婚姻是两个平
等的成年男女的双
人舞 ， 需要两人共
进退 ， 不能将自我
丢失在婚姻中 。 妻
子不要为了家庭而
抛弃事业， 实际上，
做一个全职主妇需要强大的心理素
质， 需要对抗家庭成员不在家时的
大块的空白时间， 需要自己找到生
活中的、 长久的乐趣所在， 同时还
要能跳出油盐菜米的琐碎， 与男人
保持精神上的一致。

事实上， 女性可以尝试生活中
的各种新鲜事， 比如到一家新店换
一个新的发型， 买一套另一种风格
的衣服， 独自去一个地方旅行， 去
做一份新的职业， 去结识更多优秀
的朋友……做这些都是让你保持鲜
明而独特的个性， 散发出与众不同
的光彩， 让自己与对方更匹配。 即
使伴侣关系失败， 女性也可以有自
己的精神支柱。

第二、 给予男人的爱要有限度
伴侣关系中， 给予男人的爱有

限度， 犹如边际效用递减规律所
言， 爱得越深越多， 对方能从你的
照顾中体会到爱意越少。 因为男人
对女人的贤惠的感知逐渐饱和， 甚
至因为过多而感到厌恶。 女性要节

制自己内在的爱意， 给男人的爱六
七分就好。 既不能让他丧失家庭的
照顾， 又不让他感到束缚， 更多的
时候要舍得用男人。

女人做饭， 让男人洗碗； 女人
洗衣， 让男人去晾晒。 只有让男人
体会到过日子的磋磨， 才能体会女
人操持家务的不易， 进而感受到妻
子贤惠背后的家庭压力， 而不会把
被照顾视为理所当然。

第三、 女人要学会散发自己的
魅力

女性展现魅力并不仅仅是为了
取悦别人， 更重要的是悦纳自己，
让自我意识发展得更为健康和完
整， 使得自己更有信心。 一个女性
需要拨出一些爱给自己， 比如得体
的妆容、 投入地工作、 积极良好的
人际互动、 不断完善个人的心理缺
陷， 才能增加自己的魅力， 提升自
己的社会价值。

中南大学湘雅二医院精卫所
李则宣 黄任之

“节制”你的爱意
同事小张性格内向， 出生在农

村的他似乎有一些自卑。 来到城市
之后， 晋职、 买房、 结婚……各种
压力也随之而来， 给小张一个措手
不及。 每天上班， 很少能看到小张
有笑脸， 总是一幅忧心忡忡的样
子。 前两天， 听说小张住院了， 住
院的原因是由于极为消极的情绪导
致他患上了严重失眠。

当今社会， 人们每天都不断地
承受外部带来的压力， 这样， 心理
负荷及身心应激也随之不断地增
强， 很容易引起消极的情绪反应。
当某些心理素质不佳的人， 其消极
情绪过于强烈或持续过久时， 便会
出现神经系统功能失调， 如植物神
经功能紊乱等。 这时， 人往往出现
以焦虑不安、 头痛、 失眠等为特征
的神经症。

每个人在面对各种问题时都会
产生不同的情绪， 在这个时候最重
要的就是掌握并了解自己的这些情
绪。 只有这样， 才能在情绪还没有
来得及累积时就及时地进行疏解和
调整， 从而避免对身心造成严重的
影响。 当情绪压抑的时候， 可以用
一种平和的心态来劝告自己冷静下
来， 重新思考之后， 很多问题也就
变得容易解决了。

其实， 任何人都可以做到控制
自己的情绪， 只是还需要一些更有
效的方法。 有时问题刚出现的时
候， 看起来很麻烦， 这个时候不要
强迫自己去解决问题， 而是先稳定
自己的情绪。 只有坚定内心的信
念， 免除情绪的波动和摇摆， 才能
用积极的心态解决、 消除各种问题
和影响。 用积极的态度来处理问
题， 往往会使事情向着好的方向发
展。 这样， 人会更自信、 更乐观，
身心也更加放松。

要掌控好自己的情绪， 可以尝
试多种方法。 遭受大的刺激或是遇
到挫折失败陷入自我烦恼的状态
时， 应该暂时离开当时所面临的情
景， 转移自己的注意力。 这种暂时
的回避， 能够较快地恢复心理上的
平静， 将心灵上的创伤尽快抚平。

当感情发生重大的起伏时， 应
将感情转移到其他活动上去， 忘我
地去做一些自己喜欢做的事情， 如
写字、 打球、 唱歌、 打牌等， 从而
将内心的苦闷、 烦恼、 愤怒 、 忧
愁、 焦虑等情感转移出去。

只要我们有效掌控好自己的情
绪， 就等于将健康紧紧地掌握在自
己的手中。 薛海荣

就握紧了健康
掌控情绪


