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婚恋

������心理饱和， 顾名思义指的是人的心理承
受能力到了难以再继续承受的程度。 就像将
盐慢慢加入水中，一开始会溶解得很快，但等
达到一定量时，它就不再溶解了。人的心理也
是如此， 对某件事或某个人的承受能力是有
限度的，超过了这个度，就会崩盘。

这种情况在婚姻中很常见： 你的心理承
受力在慢慢累加的时候，期间你会觉得烦躁、
恼火，但一旦到达心理饱和状态，你会当机立
断，不再纠结。这个过程也是你决定是否要分
手，或者是否要离婚的过程。

不要轻视自己和他人的不满， 每一次没
有处理好的矛盾都是在逼近你们的心理承受

极限， 等到心理饱和了再想去做什么已经晚
了。 那么，如何应对婚姻中的心理饱和呢？

别在关系中“迷失”自我
婚后很多人情不自禁地将伴侣视为生命

中最重要的人， 把全部精力都投入给 “另一
半”，以致在婚姻中“迷失” 了自我。 心理学家
研究发现， 太亲密的伴侣之间反而会很快失

去新鲜感，导致心理饱和。
在夫妻关系中保持自我， 是幸福婚姻的

秘诀之一。许多人结婚后不仅“迷失”了自我，
也期望对方放弃自我， 要求两个人融入一个
为婚姻而建立的“第三体”中。 这种为爱而牺
牲自我的做法是不可取的。首先，违背了爱情
的初衷———两个人恋爱是因为被对方这个

“个体”所吸引，失去了自我，自然也就失去了
对另一半的吸引力。其次，失去自我会使双方
都感到压抑和束缚， 因为真正的爱是一种包
容，应该给彼此自由。

因为爱，所以要做好自己
建议每天花 10 分钟时间独处，回想给自

己留下深刻印象的人物和事件， 就像是漫长
旅行中的路标，帮你确定“我是谁”。

要定期“撇下”伴侣，和好友们聚会，特别
是要多和同性朋友聚会，以此恢复、补充自己
的性别角色能量。

要坚持记录下自己的兴趣、 爱好和每天
的所思所想，也是保持自我的好方法。

巧用“心理距离效应”
生物学家做了一个实验： 把十几只刺猬

放到户外的空地上，这些刺猬为了取暖，只好
紧紧地靠在一起。 而挨得太近， 身上会被刺
痛；离得太远，又冻得难受。 就这样反反复复
地分了又聚、聚了又分，最后，刺猬们终于找
到了一个适中的距离，既可以相互取暖，又不
至于被对方刺伤。

刺猬法则揭示的就是人际交往中的 “心
理距离效应”。 “心理距离效应”提示爱人之间
应该保持一定的心理距离。近年，都市家庭流
行一句话———把爱人当外人， 当外人一样给
予其尊重、理解，当外人一样向其展示自己的
智慧和美丽。当然，家庭的独立意识也不能够
偏激， 双方太独立的婚姻只有破坏性而无建
设性。 爱人之间还有一个只可意会不可言传
的技巧就是温柔地说“不”，要让对方逐步适
应成人式的“延迟满足”而不是幼儿式的“即
刻满足”。

（据《中国妇女报》）

爱人之间也需要心理距离

������在最初被伴侣吸引时， 我们可能并不清
楚， 对方身上有哪些缺点。 在荷尔蒙的作用
下，对方身上即使有一些缺点，看起来也可爱
且无伤大雅。

但是，随着关系从热恋期进入过渡期，我
们开始变得计较，开始介意伴侣身上的缺点。
那么， 我们会在什么时候特别在意伴侣身上

的缺点？
1.面临婚恋抉择，或是由短期关系向长

期关系发展。
对于亲密关系中偏探索导向的人， 当走

到确立关系、谈婚论嫁等关系进阶的节点，他
们就需要对对方进行重新评估， 这时由于伴
侣身上的特质会影响决策， 就会对伴侣的缺
陷变得格外敏感。

2.对方的缺陷触及自己的原则。
每个人在关系中不能忍受的东西是不同

的， 一旦伴侣身上的某些缺陷触及到我们的
原则，就会格外在意，从而判定关系中的矛盾
是“不可调和的”。

3.对方的缺陷唤起过去的创伤。
伴侣的某些缺陷会引发我们强烈的负面

感受，理性上明知不是大事，内心却依然如风
暴过境，但越是这样，我们越需要认清那些悲
伤和愤怒情绪的源头。

发现伴侣有明显缺陷，该怎么办？
这样的时刻可能是尤为困难的：一方面，

我们特别在意伴侣的某些缺陷， 感到难以忍
耐；另一方面，我们已经和对方建立了深厚的
感情，并不愿意因为这些缺陷而转身离开。左
右为难时，可以参考以下步骤进行应对。

第一步：建立对于亲密关系的现实期待。
每个人在走入一段亲密关系时， 都带着

独一无二的光芒， 也留有不足与外人道的缺
口，不完美的部分也都各不相同。 在关系中，
忍耐不是美德，而是真实的需要：你总要接受
一段有所忍耐的关系。只有意识到这一点，你
才可能对另一半、 对关系的发展有更为现实
的期待。

第二步：梳理自己对于关系的底线。
如果你不太清楚自己的底线是什么，可

以从对方那些体现缺陷的行为入手， 按严重

程度将其分为三类：
红线———危险行为：暴力倾向、欺凌、恐

吓、酗酒、药物成瘾等。 伴侣这样的言行如果
长期存在、反复出现，那么你就要警惕。

橙线———难改行为：出轨、习惯性说谎、
连续被解雇、控制倾向等。 对一些人来说，这
些问题可能是“原则问题”，但另一些人可能
愿意为对方做出改变。 无论如何， 我们要承
认，改掉这些行为是非常艰难的。

黄线———未解行为：不良沟通模式、乱花
钱、生活方式差异等。这种行为虽然对关系不
利，但不是难以更改的，是可能和对方互相沟
通、互相理解的。

第三步：想要让关系有所改善，从自身开
始。

当你和伴侣发生冲突时， 如果你理智上
明白伴侣的“缺陷”没有触及底线，但在感受
层面上，悲伤和愤怒已经淹没了你，其实对方
只是触发了你未愈合的创伤。此时，你需要的
是更多的自我关怀。

你不能因为逃避自身的成长， 而一厢情
愿地指望伴侣做出改变， 避开你所有的 “雷
区”。而且，当你愿意在关系中疗愈自我，改变
对待伴侣、对待关系的态度时，你们的关系就
有机会发生变化， 而你的伴侣也就有了在关
系中改变的空间。

其实，如何看待伴侣身上的缺陷，本质是
根据自己的价值取向进行的一系列选择。 你
归根结底要学会有现实的期待， 懂得没有任
何人或任何关系是十全十美的； 你需要有所
取舍，选择哪些对自己来说更重要，哪些对自
己来说次重要。所谓的合适，并不是对方身上
没有缺点， 而是他的缺点恰好是你没有那么
在意的地方。

（据《中国妇女报》）

如何看待伴侣的缺陷


