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在生活中，我们总是有太多的不愉快，不知道自己为什

么要听别人的？为什么不能在自己心里毫无扭曲地找到明

朗？为什么总是在学习、生活、工作中出现困扰、冲突，连

谈恋爱、玩游戏都有风险，需要承担后果？自己一直在努力

改变这个、放弃那个，压制这个、接受那个，模仿、遵循某

一公式或观念，但仍然感受着孤立、冷漠、焦虑、憎恨、竞

争、恐惧。我们期待着快乐的欲望能被满足，我们不缺乏动

力、信仰、观念和追求，我们应认真关心整个生活。

本书分两性情感篇、家庭美满篇、自我完善篇、社会和

谐篇，具有科学性、可读性和趣味性。本书作者均为高级心

理咨询师，从全新的角度解读出现在你生活中的心理困惑、

烦恼、冲突，让你不再迷惘、悲哀、畏惧、退缩，教会你更

新自我，以乐观、奋进的态度面对生活、享受生活、创新生

活。

编　者

２０１２年１月于重庆
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主编简介

王　浩　重庆大学心理健康教育与咨询中心主任、副主任

医师、高级心理咨询师。重庆市社会心理学会心理咨询专委会

副主任，重庆市预防自杀危机干预专家组成员，重庆市大学生

心理咨询专业委员会副主任。从事高校心理健康教育教学、培

训和咨询工作近２０年，个体心理咨询案例５０００多例。在校内

外举办各种心理健康讲座５００余场。发表论文和文章５０余篇；

副主编、参编教材和有关心理健康方面的书籍１０余部。









快乐生活 笑对人生

两性情感篇





3

两
性
情
感
篇

●爱的期待与经营

在一次联谊会上，小敏认识了他。他帅气爽朗，也经常

会营造一些浪漫温馨的氛围让小敏感动，还是单位的技术骨

干。结婚后小敏担心起丈夫的优点来，能干而帅气的丈夫让

小敏总觉得心里不踏实，小敏常担忧他会对其他女孩多情

吗? 看他现在对自己挺好的，将来会怎么样呢? 时间长了，

没有新鲜感了，如果双方发现彼此的弱点，那这段感情还会

走多远呢?

小敏感到了快乐就想永久幸福，而有担忧说明她开始想

到经营婚姻了。经营得好，婚姻会越来越幸福; 经营得不

好，他们的生活可能会遇到麻烦。小敏要处理好这件事情，

靠通常小女人的耍性子、闹脾气的方法可能很难实现愿望。

因为情绪是感性的，而情感的建立是要靠理性的。

小敏的担忧说明，她对现在婚姻生活的目标不是很明

确，不知道未来有什么可以让她安心; 她也不理解要使他们

的婚姻天长地久应该怎么做。同时，她对她老公的了解还要

深入，才能独享老公爱的情感。

小敏的担忧说明她对爱的稳定性和发展有着期待，也有

着女人常有的猜疑和嫉妒。小敏对现实婚姻中爱情的感受是

美好的，对未来的担忧具有前瞻性，她理解了婚姻生活一定

会从爱的轰轰烈烈变得平淡实在。她希望他们的爱不仅仅只

有快乐的情绪感受，而是一种指向未来、追求长远的情感。

情绪这个说法，通常用来描述随时随地发生又随时随地
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消失的心境状态。例如，说一个人正在生气，但是在 3 分钟

过后又重新喜笑颜开、轻松自如，这就是情绪。情绪随行为

过程变动，受行为过程中的信息牵引。情绪指向现在。

情感这个说法，常用来描述稳定的、有深刻社会意义的

感情。例如，说一个人非常愤恨占小便宜的行为，这就是情

感。情感受行为目标所控制。情感指向未来。

一个女人爱一个男人，是一种情感现象，在这种爱的情

感的驱使下，这个女人会在很长时间内做一些爱人才做的事

情，并且会在这个过程中不断发生很多情绪。情绪和情感，

都会因为某种能够激发这种情绪或者情感的东西的存在而产

生，也会因为这种东西的缺乏而减弱和消失。

小敏夫妇如何在生活中发现、培育和发展支持两人爱情

的各种条件呢?

1． 一起分享

小敏经营婚姻必须要注意夫妻之间的交流，每天应尽量

多找些时间与丈夫待在一起，如一起吃饭、劳动、做家务、

交朋友、走亲戚，在一起哪怕是胡言乱语，也是现实情感的

分享。亲密关系像空气一样，让快乐的人生活在其中，生活

在亲密关系中的人也就会快乐。亲密的感受，既是爱情的土

壤，又是爱情的目的之一。夫妻双方应多注意对方的情绪状

态，一方快乐时，另一方也要试着接收其高兴的信号，并努

力做一些合适的回应; 一方不快乐时，另一方努力体会其感

受，在接受和承认对方不快乐的基础上，设法让对方回归快
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乐。始终努力让快乐在两个人之间流动，形成共感快乐的婚

姻氛围。这就要求双方适当地分享对方的心情，有了这样的

意识，婚姻中彼此良好的感受才会增长。

2． 献殷勤的机会

婚姻建立后，家庭琐事会不断出现。这些琐事本身虽然

不能产生快乐，但它是婚姻生活的内容之一。作为消费和生

产的单位，家庭就是为了建立一个消费和生产的合作社。爱

的灵魂需要一个外在的躯壳，共同完成家庭事务，让家庭具

有有序的生产、生活秩序，才会让两颗相爱的心有一个共同

的寓所。所有关系稳定的夫妇，几乎都是有分工有合作的。

在处理这些琐碎家庭事务的过程中，注意发现对方的作用，

肯定和鼓励对方为家庭所作的贡献，这样做会让彼此觉得在

这个家庭中谁也离不开谁，形成一个工作同盟，逐渐积累爱

的情感基础。分工合作还会为婚姻关系培养彼此的信任和责

任感，让双方内心都坚信，彼此都能够和愿意为这个家贡献

力量。所以，小敏别贤惠地做完了所有家务，而让丈夫无用

武之地，没有了对妻子献殷勤的机会，他就会跑去向别人献

殷勤了。

3． 家庭不是法庭

在婚姻中的双方，面对婚姻问题时是没有多少道理可讲

的，了不起也就“床头吵架床尾和”。婚姻稳定的夫妻很少

用明辨是非来解决分歧。家庭矛盾的解决，可能通过争吵、

喊叫，甚至更加激烈的冲突来解决; 也可能通过沉默、生闷

气来解决; 可能及时解决，也可能等双方冷静后再处理。形
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式不同不是问题，每一对夫妻都有自己的冲突方式和解决冲

突的方式。最重要的是，彼此需要注重一个情字。要知道，

双方的执著和努力，最终都是为了构建一个和谐、成功的家

庭和维护彼此愉快的心情。理解对方的性格和表达习惯，体

谅对方的心情，在家庭中培养彼此理解与宽容的氛围，让争

论与妥协中永远流淌着浓情厚谊。因为婚姻是两个人情感的

家园，而不是道理和是非的裁判所。千万别把家庭当成法

庭。

4． 缺点的真实

成熟的婚姻意味着，彼此要接受各自都有缺点的现实，

每个家庭也总是会出现不同问题的。接受婚姻中总有不如意

的事情发生，意味着接受婚姻生活中既有花前月下，也有月

黑风高; 既有柔情蜜意，也有矛盾冲突; 既有顺利发展，也

有山穷水尽。俗话说，一根田坎三截烂，三贫三富不到老。

婚姻的另一种意义是建立一个生命的避难所，在最困难的时

候不用像孤单一人那样，一个人倒下去全部都得重来。

心理学告诉我们，形成你爱人身上优点的东西，同时也

是形成你讨厌的缺点的东西。他 ( 她) 的优点令你心醉以

至于以身相许，他 ( 她) 的缺点可能令你咬牙切齿，但是

你无法分开这缺点和优点，无法只要好的而不要不好的。

因为家庭总有不如意的事，所以我们才在一起建设。困

难和问题面前，需要两个人乐观向上、团结一心，需要相互

发现优点、相互鼓励支持。乐观幽默，是生活的调味剂。与

其抱怨，不如积极面对，寻找对大家都有利的方式解决婚姻
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生活中不如意的事。

5． 爱对方就是爱自己

那些最善于寻找另一半优点的人，关系发展得最好，对

另一方的预期也最好。当我们喜欢上某个人时，我们在对方

眼里看到的自己形象是最好的。爱他就是爱自己，不吃亏。

有能力爱对方就是有能力爱自己，不爱对方就是不爱自己。

6． 婚姻的生命

人的生命需要养育，婚姻的生命亦如此。我们想要一个

健壮、可爱的孩子，就得精心地呵护和长时间地付出; 我们

想要一个值得寄托爱情的丈夫 ( 妻子) ，也需要睿智地发现

对方优点和长时间地支持对方成长。

经历了萌芽、蜜月、癫狂、现实、回归、平淡以后，婚

姻就达到了永远。婚姻从内心到现实、从精神到肉体将两个

人融合在一起，即便是意外、疾病，甚至是死亡，都不能阻

隔两个人的联系，这时候婚姻就真正完满了。

7． 真诚的价值

无论是家务事、经济问题还是性关系，夫妻之间要尽量

做到平等与真诚。这样夫妻间才能形成有效的沟通与交流，

减少消极情绪的积累，增加积极情绪的积累。没有人愿意在

被蔑视、被压迫的情况下，跟对方推心置腹、精诚合作。

平等与真诚的家庭氛围，积累着相互信任和喜爱的情

绪，积累着爱情的目标。就像存款与取款一样，多存少支，

才会有家财万贯。
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●性格有差异的夫妻

小王平时喜欢说说笑笑，没事总能和别人逗两句。而小

王妻子是个少言寡语的人，很多事都放在心里。很多时候，

小王眉飞色舞地说半天，妻子却也只是笑笑看着他。小王觉

得家里总是自己在唱独角戏，这样的日子过得太没意思; 妻

子应该再开朗一些，多说些话。

红五月到了，小王主动报名参加演出队。小王兴奋得手

舞足蹈，而妻子却觉得丈夫参加演出队会早出晚归，影响家

庭生活，因此不太支持，两人发生了争执。争吵中小王涨红

着脸，不停地说话，妻子依旧少言寡语。看到妻子如此冷

漠，小王越发生气，而妻子却显得一脸的无辜和惶恐。

小王两夫妇的情况，是因为双方对彼此的差别不理解、

不关注和不接受造成的。

两人对事情的看法不同。小王觉得生活单调、没什么意

思，总想把生活搞得热闹一点。当调节自己心情的机会被自

己争取到后，小王急于想得到妻子的支持。妻子喜欢按部就

班的生活，觉得小两口实实在在干好工作、做好家务，过安

静踏实的日子才有意思，内心希望丈夫少做那些她觉得不实

在的事情。

两人性格不同。小王比较外向，喜欢用说话的方式跟他

人建立联系，习惯及时的、强度较高的表达方式; 而妻子比

较内向，喜欢有话在心里跟自己讨论，用倾听的方式与人建

立联系，习惯缓慢的、强度较低的表达方式。
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小王不能识别和理解双方的这些性格差别，势必以自己

之心，度他人之腹，不能理解对方言行的原因和真实意义。

因而小王认为是对方不好，造成不良情绪和冲突就在所难免

了。长期这样下去会影响两人关系和家庭稳定。

识别、理解和接受两个人在需要、看法和行为模式上的

不同，尊重对方的特点，有针对性地改善沟通，是小王夫妇

应该注意的问题。

1． 理解差异

两个人在性格上的差异，会导致两个人对同样的事情，

从不同的角度、用不同的方式去看待; 即便看法相同，不同

的性格还会产生不同的表达方式。注意不到这种不同，会误

解别人的意思; 不承认这种差异，则会觉得对方在故意这样

做，跟自己作对。

理解双方的差异，首先需要心里在乎对方，不用自己的

标准要求对方; 其次需要在生活中用心观察对方的习惯，体

会对方的内心活动。

2． 尊重差异

小王性格外向，觉得单纯的家庭生活比较单调、没什么

意思。而文化生活能给他带来愉快的感受。因此，小王希望

文化生活能更加丰富多彩一些，哪怕牺牲些时间也愿意参加

文艺活动。这是小王对快乐生活的内心界定。妻子性格沉

稳，喜欢单纯的家庭生活，重视物质生活被满足所带来的内

心体验。从这一点来看她是务实的。



10

无论双方的需求有多么不同，最终都是为了获得愉快的

心情。在这一点上双方是一致的。一个家庭有很多方面的事

需要做好，才可以完成家庭的任务。有些事情需要一起做，

有些事情需要分开做。不管做的是不是相同的事情、做事情

的方式是不是相同，只要目标相同，围绕着家庭的建设，为

了家人的幸福，其表达方式就显得不重要了。

夫妻俩的需要有区别，但是并不矛盾。只要安排好，就

能实现双方的满足。

3． 加强沟通

夫妻双方要学会表达、彼此交流。小王为什么希望多听

到妻子说话，听妻子说话的时候自己是什么心情，为什么希

望参加演出队，演出中自己有什么感受等都可以说给妻子听

听。而妻子也可以跟丈夫说说，自己听他说话是什么心情，

在什么心情下自己会做什么事，自己看到丈夫忙于家事的时

候是什么感受等。

4． 相互尊重

小王希望妻子多说话，说话少就不开心，这只是在照顾

自己内心的需要。而妻子认为小王应该完成工作后照顾家

庭，同样也只是在满足自己内心的需要。双方都在用自己的

标准要求对方。

一方面，婚姻中双方需要注意，适当允许对方按照他

( 她) 自己的想法去做事情。不承认对方有可以按照他

( 她) 自己的想法做事的权利，会让对方觉得不被尊重，甚

至感受到被侵犯，这样矛盾、争执就会产生。另一方面，一
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