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心理透视

“老婆是别人的好，

孩子是自己的亲”， 这是

一些男人的心态。 产生

这种心理的原因大致有

六点：

一、 比较时的信息

不对称。 男人们在比较

时总是将妻子与众多的

人相比， 甚至将妻子的

缺点也同别人的优点比。

这种“一对多” 的比较

方式， 必然会得出错误

的结论。

二、 适应。 适应在

心理学上的涵义是指在

刺激物持续作用下引起

感受性的变化。 心理学

研究表明： 新异的刺激

能引起人的无意注意，

但妻子与丈夫同吃一锅

饭， 同睡一张床， 日复一日，

妻子哪有那么多的新异性让丈

夫感受呢？ 对丈夫的吸引力自

然就不如别人。

三、 彼此太了解。 心理学告

诉我们： 距离产生美。 妻子若

主动与丈夫保持一点距离， 给

丈夫造成一种神秘感， 对维系

婚姻的美好是有好处的，“小别

胜新婚” 说的就是这个道理。

四、 妻子忽视了在丈夫面前

的形象。 一般女性在外出时，

总会擦脂抹粉， 而在家里却无

所顾忌， 原本需要掩饰的真相

暴露无遗。 在妻子的心里， 夫

妻之间没有注意形象的必要，

其实却忽视了一个重要的问题：

人的天性———爱美。

五、 妻子未注意说话的技

巧。 如果夫妻之间能像对外人

那样客气， 相信家中总会充满

欢乐和微笑。 爱听颂歌也是男

人的天性。

六、 性别差异的影响。 心理

学研究表明： 男女情感的稳定

性存在一定差异。 男性情感产

生快， 稳定性差， 容易移情。

别人的老婆好， 是因为男人

把她们当成了花瓶欣赏； 自己

的老婆不好， 是因为男人把她

们当成油瓶使用。 如果将花瓶

与油瓶的用途交换， 令男士欣

喜的花瓶也会因沾满了油渍而

失去昔日的光彩夺目， 令男士

埋怨的油瓶也会因插上鲜花而

美丽动人。
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有人调侃， 婚前睁大眼睛，

婚后要睁一只眼、 闭一只眼。 所

谓的闭一只眼睛， 大约就是“装

傻” 吧！ 太较真了， 只能使婚姻

产生裂缝。 倘若不想对婚姻放

手， 那么不妨试试“装傻”。 这

样说并不是让谁去忍气吞声， 而

是换一种思维方式， 把生活中的

小事儿模糊处理， 别为那些鸡毛

蒜皮的小事儿庸人自扰。

其实， 女人的宽容就是幸

福， 令男人有安全感， 退让是为

了更好地防守。 相反， 所谓精明

的女人， 就算你天生有一双火眼

金睛， 世事洞明， 到头来伤及的

不仅是眼睛， 还会连累婚姻。 只

要把握婚姻的大方向， 情感不偏

离正常轨道，“装傻” 又何妨？

青青心理咨询

新年刚过， 不少求职

者就在忙着找工作， 有的

人发愁找不到工作， 有的

人患得患失， 担心收入太

低。 对此， 武汉市心理医院心理

咨询师汪智慧老师建议： 求职别

给自己太多压力。

“就业是每个人所面临的重

大选择之一。 通常人们在面临挑

战与机遇时， 将承受着较大的心

理压力与冲突。”， 一些求职者不

同程度地产生了求职心理障碍。

常见的求职心理障碍包括： 焦虑、

幻想、 自卑、 怯懦等。

汪老师给出了以下建议： 首

先应该正视在求职过程中遇到的

困难， 并且坦然承受择业所带来

的心理压力； 其次， 调整职业价

值与其具体的择业行为之间的关

系， 不必一定只关注所谓的热门

高收入行业， 而应该有长远的眼

光和抱负。 实际世界上原本就没

有最好的职业， 只有最适合于自

己的职业； 再次， 要清晰地认识

自己， 客观地评价自我，

才能找准自己的位置， 明

确自己的就业倾向。 找工

作要放轻松， 别让自己

“心苦” 找工作。 心里“多云” 找

不好！ 许多求职者都有着不同的

“心病”， 找工作很焦虑， 而且不

自信。 汪老师提醒说， 不论是刚

毕业的大学生， 还是已经身经百

战的求职者， 在今年这个特殊的

求职阶段， 要学习更多的放松方

式和技巧缓解内心的压力， 从容

面对人生的又一个挑战。

武汉市心理医院 张颖

心情就像一个转盘， 只要我

们懂得如何控制它， 就能每天拥

有一个好心情。

△注意力转移法

当你遇到挫折感到苦闷、 烦

恼、 情绪处于低潮时， 就请暂时

抛开眼前的烦恼， 把注意力转移

到较感兴趣的活动和话题中去。

多回忆自己感到最幸福、 最愉快

的事， 以此来冲淡或忘却烦恼，

从而把消极情绪转化为积极情

绪。 其次可以自觉地改换环境，

如外出散步、 旅游参观等。

△合理发泄情绪

哭泣： 当你遭到突如其来的

灾祸， 精神受到打击心里不能承

受时， 可以在适当的场合放声大

哭。 可以向父母、 老师、 同学、

知心朋友尽情倾诉， 发发牢骚，

吐吐委屈。 这样使消极情绪发泄

出来后， 精神就会放松。

活动： 当你的消极心理使情

绪极度低落时， 如果参加一些适

当有益的活动， 或跑跑步、 打打

球、 干干体力活， 或唱唱歌、 跳

跳舞， 就可以使郁积的怒气和不

良情绪得到发泄。

△自我控制情绪法

自我暗示： 当你参加一些重

要的考试或竞赛前， 要在心里暗

暗提醒自己， 沉住气， 别紧张，

胜利一定是属于自己的。 这样就

能增强自信心， 情绪就会冷静。

自我激励： 当一个人在困难

面前或身处逆境时， 自我激励能

使你从困难和逆境造成的不良情

绪中振作起来。 “失败是成功之

母” 是大家都熟知的一句名言。

心理换位： 就是与他人互换

位置角色， 站在对方的角度思

考、 分析问题。 如当受到家长和

老师批评时， 自己心里有气， 这

时要设身处地想一想， 假如我是

老师、 家长， 遇到此类情况会怎

样呢？ 这样， 往往就能理解家

长、 老师对自已的态度， 从而使

心情平静下来。

省第二人民医院 黄燕燕

心海导航

1960年， 美国麻省理工学院

教授洛伦兹， 在研究“长期天气

预报” 问题时， 发现微小差异可

导致巨大反应， 她用一种形象的

比喻来表达这个发现： 一只小小

的蝴蝶在巴西上空振动翅膀， 它

扇动起来的小小漩涡与其它气流

汇合， 可能在一个月后的美国得

克萨斯州会引起一场风暴———这

就是混沌学中著名的“蝴蝶效

应”。

人们在情绪上也有类似的

“蝴蝶效应”。 一丝不快的心情或

许会导致一天的心境不快， 或许

会引起诸多烦恼， 甚至还会引来

一连串的厄运。 有这样一组漫画，

一个人在单位被领导训了一顿，

心里很恼火， 回家后冲妻子发起

了脾气，妻子莫名其妙被训，也很

生气，就摔门而去。 走在街上，一

条宠物狗挡在了她的面前，还“汪

汪”叫唤，妻子更生气了，就一脚

踢过去， 宠物狗从来没受过如此

待遇，惊慌地狂奔而去，路过一个

老人面前，把老人吓了一跳，正巧

这位老人有心脏病， 被突然冲出

的小狗一吓，当场心脏病发作，不

治身亡。 一种不良情绪的发泄，导

致一位老人丧生， 说起来似乎像

天方夜谈， 现实生活中却不乏实

例。

“蝴蝶效应” 的理论告诫我

们： 要坚持注意初始条件的微小

差别， 要对微小差别保持高度的

“敏感性”， 及时调整自己的心态

和情绪， 时刻保持一种健康的心

态面对生活。 或许偶然不可避免

地也会产生负面情绪， 但只要明

白了“蝴蝶效应” 的危害， 你就

会及时注意调整， 防微杜渐； 即

使遇到意外的委屈， 甚至屈辱，

你也一定会处理得大度、 得体，

你的生活自然就会阳光灿烂了！

纪菁

谨防情绪的“蝴蝶效应”

体育心理学研究证明， 进行体育

锻炼需要较高的自我控制能力， 坚定

的信心、勇敢果断和坚韧刚毅的意志、

性格等心理素质做基础。 因此，有针对

性地进行体育锻炼，是纠正心理缺陷、

培养健全人格的有效训练方法。

孤独怪僻 选择足球、 篮球、 排

球以及接力跑、 拔河等集体项目的

锻炼， 有助你慢慢地改变孤僻的习

性， 逐步适应与同伴交往。

腼腆胆怯 多参加游泳、 溜冰、

滑雪、 拳击、 摔跤、 单双杠、 跳马、

平衡木等项目活动。 可以帮助你不

断地克服害怕、 摔倒、 跌痛等各种

胆怯心理。

优柔寡断 多参加乒乓球、 网

球、 羽毛球、 拳击、 摩托、 跨栏、

跳高、 跳远、 击剑等体育活动， 久

练能帮助你增强果断的个性。

急躁易怒 应多参加下棋、 打太

极拳、慢跑、长距离的步行及游泳和

骑自行车、射击等缓慢、持久的项目。

缺乏信心 选择一些简单、 易做

的如跳绳、 俯卧撑、 广播操、 跑步

等体育项目。 坚持锻炼一个时期，

信心会逐步得到增强。

遇事紧张 应多参加公开的激烈

的体育比赛， 特别是足球、 篮球、

排球等项目。 若能经常在这种激烈

的场合中接受考验， “久经沙场”，

遇事就不会惊慌失措。

自负逞强 可选择一些难度较

大、 动作复杂的技巧性体育项目，

如跳水、 体操、 马拉松、 艺术体操

等， 也可找一些实力水平超过自己

的对手下棋、 打乒乓球或羽毛球等，

以不断地提醒自己 “山外有山”， 万

万不能自负、 骄傲。

体育锻炼作为心理纠正训练目

的， 必须有一定的强度、 质量和时

间要求。 每次锻炼时间在 30 分钟左

右， 运动量从小到大， 循序渐进， 3

个月为一周期， 约进行两个周期。

心理咨询师 梁通杰

我们身边总有这

样的人：言语或行为上

总是咄咄逼人，带有强

烈的攻击性。 其实这种

攻击行为背后隐藏着

内心的强烈自卑。 1963

年刺杀肯尼迪总统的

奥斯沃德便是因为自

幼缺少关爱、 长相丑

陋、婚姻失败而极度自

卑， 决定去枪杀在事

业、家庭、财产方面都

获得极大成功的肯尼

迪。2004年的马加爵事

件也是如此，马加爵内

心自卑、孤僻，行为上

却表现得冲动、好斗。

为什么当一个人的自卑

感很强烈时，他可能一反羞怯

退让的态度而变成一个咄咄

逼人的斗士呢？ 奥地利心理学

家阿德勒认为，自卑是人在追

求优越地位时一种正常的发

展过程，自卑感、追求优越是

每个人都固有的。 正常人一旦

体会到自卑感，就力求补偿不

足，并力求完善。 正是补偿心

理机制的作用，自卑感成了许

多成功人士进取的动力。 林肯

早期曾因为自己是私生子、面

貌丑陋且言谈举止缺乏风度

而自卑敏感， 后来他拼命自

修，力求从教育方面来克服这

些缺陷，最终摆脱自卑并成为

有杰出成就的美国总统。

可见， 自卑本身并不可

怕，关键是我们面临自卑时应

有正确的自我认识和积极的

补偿行为。 要摆脱自卑，必须

做到三点：

一是必须停止将自己与

他人进行不必要的比较，必须

明白和做到：努力的目的是完

成自己的既定目标，而不是为

了打败别人。

二是必须放弃对超越自己

能力的优越感的追求， 也就是

说要量力而行， 坦然面对自己

的缺点或劣势，不自欺欺人。

三是遭受挫折与失败时，

不怨天尤人， 也不轻视自我，

要客观地分析环境与自身条

件， 这样才可以找到心理平

衡，才可以发现人生处处是机

会。 广东中山医院 甘露春

体育锻炼可克服心理缺陷
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“装傻”离幸福很近


