
夫妻之间， 吵吵闹闹似乎再
平常不过。 每一对夫妻都会有争
执， 而吵架并不一定代表感情不
好 ， 有时反而是一种沟通方式 。
只要能在争执后冷静下来， 好好
交流， 很多矛盾反而会成为理解
彼此的契机。

我和爱人就是这样。 结婚多
年， 我们也常因家务分配、 经济
安排、 孩子教育等问题争吵。 两
个人想法不同 ， 难免会有摩擦 。
但每次吵完， 只要情绪过去， 愿
意坐下来谈一谈， 很多问题都能
找到办法。 慢慢地我们发现， 这
些争吵不仅没有伤害感情， 反而
让彼此更加了解。

记得有一次因为接孩子吵得
很凶。 那天下着雨， 放学前爱人
打电话说客户来访走不开， 让我
去接。 我一时赌气， 觉得接送孩
子一直是他的事 ， 就挂了电话 。
等到孩子迟迟没回家， 我才急忙

赶去学校。 远远看到孩子站在树
下哭， 衣服被雨淋湿， 我既心疼
又生气。 那天晚上我一直闷闷不
乐。 爱人回家后递给我一件我一
直舍不得买的大衣， 说是刚谈成
业务拿到奖金买的， 也为没去接
孩子道歉。 听完解释， 我的气慢
慢消了， 也约定以后多体谅对方。

买房装修时 ， 我们也争执
过 。 我喜欢简约风 ， 他偏爱中
式 ； 我想做开放式厨房 ， 他担
心油烟。 后来在朋友一句 “房子

是容器 ， 人才是内容 ” 的提醒
下， 我们重新坐下来商量： 客厅
按他的想法设计， 卧室按我的喜
好布置 ， 各退一步 ， 反而更像
属于两个人的家。

孩子上初中后， 我们又因手
机问题发生过冷战 。 我嫌他总
低头刷手机 ， 他觉得我太敏感 。
后来我们才发现 ， 彼此其实都
在承受工作压力。 于是约定晚上
八点后手机放在客厅充电， 每周
留 一 个 晚 上 全 家 一 起 看 电 影 。
这个小改变 ， 让家里重新多了
交流和笑声。

一路走来 ， 我们渐渐明白 ，
婚姻难免会有争执， 重要的不是
不吵架， 而是吵完还能理解对方、
靠近对方。 学会倾听， 少一点指
责， 多一点体谅， 争吵也会变成
感情成长的一部分。 所谓 “吵闹
夫妻恩爱长”， 大概就是这样。

魏有花 （山东）

2026年3月17日 星期二 编辑：袁小玉 邮箱：yuanxy123@126.com�版式：洪学智16 灵家园心

这两年 ， 越来越多人被 “确
诊 ” 为 NPD （自恋型人格障碍）。
综艺、 社交平台、 情感吐槽帖里，
“NPD” 成了高频词： “你领导是
NPD， 快跑” “我前任是 NPD， 现
在才看清”。 甚至有人发帖求网友
“鉴定” 身边的人是不是 NPD。 仿
佛一切关系困境， 都能用这个标签
解释。

但事实上， 自恋并不等于病。
它是人格发展中的一个必经阶段。
只有当自恋过度、 僵化、 无法与现
实整合时， 才会演变为真正的自恋
型人格障碍。 从发展心理学、 精神
分析到分析心理学的视角来看， 自
恋本质上是一种心理能量， 是个体
对自我价值、 能力和形象的关注与
评价。

健康自恋与病态自恋的区别，
在于是否与真实能力相匹配， 是否
具有社会适应性。 健康自恋的人，
既认可自身价值， 也能尊重他人；
既有目标和抱负， 也能接受失败与
批评； 既能区分自我与他人， 又不
失联结与共情。 他们的自尊建立在
真实经验之上， 而不是完全依赖外
界赞美。

从发展过程看， 自恋并非一成
不变， 而是在成长中不断转化。

婴儿期， 自恋以 “全能感” 形
式出现。 孩子会认为世界围绕自己
运转。 这并非问题， 而是发展的起
点。 关键在于父母是否能提供稳定
的回应和情感反馈， 让孩子在被看
见、 被回应中建立基本的安全感与
自我价值。 如果回应忽视或过度不
稳定， 孩子可能发展出防御性的自
恋需求。

幼儿 期 ， 孩 子 开 始 意 识 到
“我” 和他人的区别， 但仍带有强
烈自我中心。 这一阶段需要温和而
有边界的引导———既允许表达自
我， 又帮助理解规则与他人感受。
适度的挫折与支持并存， 有助于孩
子从 “我想要就必须得到”， 过渡
到理解现实限制。

童年期 ， 自恋开始向 “能力
感” 转化。 孩子通过学习、 技能和
成就来建立自信。 如果环境给予具
体而真实的反馈， 而不是空洞的夸
奖， 孩子会逐渐形成基于能力的自
我评价， 而不是依赖外界认可的脆
弱自尊。

青少年期 ， 自恋进入新的高
峰 。 这是自我认同探索的阶段 ，
外貌 、 能力 、 群体认同都会被
高度关注 。 适度的同伴支持与
理解， 能帮助青少年把这种自恋
能量转化为创造力和目标感； 若
长期被贬低或忽视 ， 则可能走
向自卑或夸大自我 。

除了发展阶段， 家庭结构与
教养方式也深刻影响自恋的走向。
研究显示， 独生子女家庭中 ， 孩
子更容易获得高度关注， 如果缺
乏边界， 可能强化特权感； 但如
果在早期给予足够回应 、 后期引
入适度挫折， 同样能发展出健康自
恋。 多子女家庭则更容易培养分
享与理解他人的能力 ， 但若某
个孩子长期被忽视 ， 也可能 形
成补偿性自恋 。

关键 不 在 家 庭 形 式 ， 而 在
教养方式 。 既有温度又有边界
的 “权威型教养 ” ， 最有利于健
康自恋的发展 。 孩子既被看见 、

被接纳 ， 也被引导学会面对现
实与他人 。

当 “自恋” 被滥用为一个情绪
化标签时， 我们反而更容易忽略它
本来的意义。 自恋不是问题本身，
而是一种需要被发展、 被整合的心
理资源。 它既可以走向夸大与空
洞， 也可以成为自尊、 动力与创造
力的来源。

真正值得关注的， 不是急于给
他人贴上 “NPD” 的标签， 而是理
解一个人自我价值感是如何形成
的， 又是如何在关系中被塑造和修
复的。 当一个人既能看见自己， 也
能看见他人， 既能承受不完美， 也
能持续成长， 这样的自恋， 才是健
康而有力量的。

长沙市天心区知科
青少年身心健康公益服务中心创始人

国家二级心理咨询师 谢丹

吵闹夫妻恩爱长
■婚姻物语

别急着贴标签，先看看自恋背后的成长轨迹
NPD 成高频热词

人际关系中， 我们常常怀疑自
己是否足够好， 是否能被接纳。 但
英国作家罗伯特·霍尔登提醒我们：
“不要试图变成理想中的那个人，
而是找到真正的自己。” 学会爱自
己， 是所有关系的核心。

找到欲望背后的原因 欲望往
往带来焦虑。 面对想要的东西， 不
妨先问自己： “它能带来什么？ 我
真的需要吗？” 逐步追问， 就能发
现深层的动机。

理解需求与价值 抱怨和愤怒
背后， 往往是某些需求没被满足。
学会倾听内心的不快， 就能更清晰
地理解自己真正看重的东西。

保持好奇与自我对话 向自己
发问， 是保持亲密的方式。 睡前问
自己 “我还需要什么” “我下一步
要做什么”， 能帮助大脑找到答案。
好奇心让我们更有力地掌控自己。

倾听自己的故事 写下经历与
感受， 会发现自己已经战胜过很多
难关。 过去的故事和对未来的期
待， 都是内心最珍贵的信息。

体会并表达情绪 接纳情绪 ，
从感受开始。 给情绪命名 ， 用语
言表达出来， 是理解并爱自己的
关键。

接纳独一无二又普通的自己
你独特而珍贵， 也难免会犯错。 不
要让内疚吞噬自己， 把问题和自我
分开， 才能真正解决问题。

回应需求并关爱自己 倾听内
心， 给予自己尊重、 鼓励和安慰。
像对待孩子一样温柔地对待自己，
就是最直接的爱。

建立仪式感 每天固定的早
餐、 周末的独处、 每月的小旅行，
都是提醒自我价值的方式。 仪式让
人与自己关系更牢固。

偶尔放下手机 科技方便了生
活， 却常剥夺真实的亲近。 学会远
离屏幕， 给自己独处与陪伴的时
间， 才能发现： 你从不孤独， 因为
你始终有自己。

爱自己不是自私， 而是给自己
力量， 再去爱他人、 拥抱生活。

恋小暖
来源： 十点读书

������做一个自由的有道德
的人， 无视财富与物质而
傲然自得， 才是最伟大最
美好的。 ———（法） 卢梭

陈英远 （安徽） 作
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爱自己的 9种方式


