
离婚，总会造成人们对婚姻的恐惧，然而
再次结婚，就要求一个人从一段失败的婚姻里
走出来。再婚的夫妻一般都存在一些难以抑
制的心理，这不利于婚后的和谐生活。那么再
婚夫妻会有哪些心理障碍呢？

比较心理
再婚夫妻容易犯的一个毛病，便是用原配

偶的优点与现配偶的缺点相比较，事事挑剔，
处处不满。这就会伤害对方的感情，也使自己
对重建的家庭失望，导致婚姻的再度破裂。殊
不知人各有长，亦各有所短。应当积极地全面
地评价对方，了解对方，认识对方优点，帮助其
克服缺点，使对方成为自己理想中的配偶。

戒备心理
再婚夫妻双方都有一些过去家庭中的财

物，鉴于前次婚姻的破裂，常会产生戒备心
理，实行经济封锁、分心眼、留后手、闹独立，
这会使现实家庭名存实亡。其实，既然重建
了家庭，就应该毫无保留地共同使用一切财
物，这样才能密切夫妻感情。

习惯心理
一般在第一次婚姻中可能已经形成了各

自的兴趣、爱好和生活习惯，再婚后相互之间
一时不能适应，特别是性生活习惯，如果互相
不去了解和熟悉对方的欲望、要求和技巧，很
可能导致性生活的不和谐，引起双方的不满。
所以，再婚夫妻应当主动适应对方的习惯，寻
找一个能照顾到双方习惯的折中解决办法。
此外，双方都应有足够的宽容精神，扬长避短，
互相协调，逐步建立起新的生活习惯。

如何排除再婚夫妻心理障碍
1、搬走最容易引起联想旧人的物件，以

免勾起回忆。
2、在同新人发生摩擦时，尽量不要回忆

同过去爱人相处时的往事。为了巩固和发展
新的夫妻关系，必须杜绝拿新人和旧人相比
较的想法，更不要在爱人面前提说比较的效
果。如此这般，一段时间后，就能渐渐掐断
双方的思旧之线。

3、不断地发现对方的美好爱情，实际是
对异性美好品德和动人姿容的发现，爱情的
加深，就是要不断从爱人身上发现美好。爱
一个人，是由于那个人具有自己所爱的人格
和品质。因此，为了爱情的和美，就需努力
发现这些。反之，就意味着爱在丢失。对于
再婚夫妻，这种发现尤为重要，因为只有不
断地发现，才能使之在彼此眼里变得完善，
才能淡化对各自以前配偶的印象，才能让两
颗心贴得更近。 《家庭医生》2016.11.29

很多人在亲密关系里特别害怕冲
突，一旦遇到分歧心里就砰砰直跳，恨不
得赶快逃开。巨大的恐惧感让我们在关
系中小心翼翼、如履薄冰。

产生这种情况的原因很多：
比如我们的父母就经常争吵，那些

撕裂的画面，让我们一经想起就浑身颤
栗。我们害怕冲突，也不知道怎么处理
冲突，于是我们心里有了一个内在誓言
——我们要避免冲突。

也或者，有人觉得冲突就是关系的
破坏者。她的人生格言是——忍一时风
平浪静、退一步海阔天空，什么大不了的
事儿忍忍也都过去了。

再或者，有人开始并不回避冲突。
但冲突多了她发现，吵了半天你还是你，
我还是我。根本上除了生气，什么也解
决不了。最后发展到，话到嘴边已知结
局也就不说了。而感觉上，这样维持“和
谐”的关系也挺好的。

是吗？真的挺好吗？回避冲突真的可
以让我们的关系质量更高、白首终老吗？

答案是否定的，因为根据实证研究，
两个人长期、习惯性地回避冲突才是预

测离婚的最大指标。
划线、描红、圈重点——最！大！指！标！
没错，预测离婚的最大指标不是外

遇，不是婆媳矛盾，不是性生活，不是隔
壁老王，最大指标就是我们是不是在长
期、习惯的避免冲突。

华裔顶级婚姻关系专家黄维仁博士
指出：一个高质量的婚姻，必须通过误
解、伤害、饶恕、修复这四个阶段。

也就是说，任何婚姻关系想要成为更
高质量的关系，都不可能绕过冲突。正所
谓不打不相识，我们确实只有在发生冲突
的时候，才能更清楚的看到双方的差异，
内在的需要，甚至是儿时的伤痛。

冲突的本质是什么？
冲突的本质就是我所在乎的事情和

你所在乎的事情发生了矛盾。而冲突的
激烈程度，代表着我们在乎的程度。

反过来说如果两个人对这件事都无
所谓，那就打不起来。

“今儿你刷碗吧。”
“行啊，没问题，我刷吧。”
男人无所谓，是因为男人本来就想

吃完饭动一动。

可是……如果男人正在看一场关键
的球赛，而且男人等看这场决赛等了快
一年了，他很在乎这场比赛！甚至是一
个镜头都不想错过！那结果可能是……

“今儿你刷碗吧。”
“放那儿吧，我看完比赛刷。”
“好啊，那你看完刷吧。”
诶！还是没打起来！为什么？因为

女人对于刷碗这事儿也没赋予多大意义。
可是……如果女人平时积压了很多委屈

的情绪，加上她今天很累了，她平时又很少对
男人提出要求。那她很可能把男人这一次能
不能立刻！马上！瞬间！起来刷碗，看成是
否在乎自己，看成自己和一场“破球赛”在男
人心里的较量！那结果可能就是……

“今儿你刷碗吧。”
“放那儿吧，我看完比赛刷。”
“我让你干点事儿就那么难吗？”
“我没说不刷啊，你放那儿别管了。”
“天天看你那破球，我都快累死了，

你就看不见吗？”
“什么叫天天？！哪天天了！我等这

比赛快一年了，你让我安心看完不行吗？”
“你和你的球过一辈子吧！”

“神经病啊你！”……
看到了吗？两个“在乎”碰撞在一起

才会发生冲突。
再深挖一点，看起来冲突只是因为碗

筷和球赛。实际上男人要的是接纳，要的
是女人的理解；而女人要的是关注，要的
是男人的疼惜。真正是我的内在需要和
你的内在需要矛盾了，才会发生冲突。

我们如果看不到冲突的内核，冲突
确实会让我们感情疏远。然而如果我们
能从冲突中了解到彼此的真心，看到平
时看不到的东西，那冲突也会变成我们
彼此更加亲近的机会。当然了，如何化
解冲突，如何在冲突中把机会浮现出来，
这也是需要学习的。
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学会冲突，婚姻才会是一辈子

要是您稍微关注一下，有两个脾气
特别大的人，估计能让您感到吃惊。

一个是武汉一位女性，因为起床后
感到烦躁，干脆点燃自己的衣物，结果
引发大火，把居住的出租屋给烧了。

另一位是成都一位男士，因为旁边车
辆的女司机变道太急挡了他的路，竟然把
对方拖下车暴打一顿，35秒内4次踢中对
方头部。

对于这两位，看到新闻者纷纷感慨
“有钱任性”、“路怒伤人”，可在心理医
生眼里，这其实是同一个问题，而且是
你我很可能也同时存在而不自知的问
题。这个问题名叫“易激惹”。

你如果容易发脾气
你可能“易激惹”

“我遇见过很多人，你问他心情如何，
他觉得自己心情还不错啊。但再问问，比
起以前，你是不是更容易发火？他的回答
也是肯定的。这时候我们就要考虑，他是

不是已经处于‘易激惹’状态了。”中大医院
精神心理科专家袁勇贵说。

易激惹，看了这三个字你大概就能
猜到它是什么意思。通俗来说，如果
你稍微一激就炸毛，稍微一惹就发火，
那很可能就是个“易激惹”。

严格来说，单纯的易激惹其实并不
算一种疾病。有些人容易激惹，和他自
身的性格、气质特点有关；有些人突然变
得易激惹，最后发现竟然是某种精神疾
病，比如躁狂、抑郁或者焦虑所致。但也
有很多人，他们虽然精神健康状况尚可，
并没有出现严重的情绪障碍或者精神疾
病，但他们可能因为生活中慢慢累积的
压力和不快，变得越来越容易被激惹。

如果你也“易激惹”
一定要学习管理情绪
易激惹的人往往一戳就爆，这会带

来很多问题。往小处说，莫名其妙的乱
发脾气，很容易影响到人际与社交，甚

至进一步影响到正常的工作和生活；往
大处说，要是不会管理自己的情绪，随
便“炸毛”，一个没控制住伤人伤己。

“要远离这种‘易激惹’状态，首先
要正确认识到自己的情绪状态，并有
意识去学习情绪管理。”袁勇贵说，举
个最简单的例子，当你觉得自己要炸
毛的时候，拼命提醒自己“深呼吸，等 1
分钟再发火”，那么 1 分钟后，你所采取
的 行 动 就 可 能 会 变 得 冷 静 、理 智 得
多。而这必须是你有自我管理的意愿
时，才会采取的行为。

“很多人都是自觉原本脾气还不错，但
是慢慢变得越来越烦躁，这其实是因为
长期处于压力状态中，被焦虑、不快所
困扰，心理健康程度降低，情绪变得越
来越容易失控。因此要告别易激惹，最
重要的是平时寻找到适合自己的减压
法，或者寻找专业医生的帮助。”

《金陵晚报》

很 多 人 在 专 心 致 志 工 作 时 会 不 知 不
觉 抖 腿 ，或 者 出 现 其 他 小 动 作 如 转 笔 头 、
挠 头 等 。 这 些 常 见 的 小 动 作 看 似 无 意
义 ，其 实 都 有 心 理 功 能 。

拿抖腿来说，这其实是一种弱化的应激条件
反射，类似于突然受惊吓后全身一冷或者猛抖一
下的惊跳反射，其心理基础是一种自我保护。

另外，抖腿可以缓解紧张、焦虑。当精神
长期在紧张的状态下，我们需要通过肢体、行

为来缓解精神上的紧张。而抖腿是一种肌肉
放松的方式，因此，通过抖腿，一方面放松了
肢体肌肉，另一方面促进了血液循环，从而舒
缓了紧张的心情。

还有，抖腿也可以缓解社交压力。在社
交场合，尤其是一对一的单独谈话中，抖腿可
以分散对方在我们身上的注意力，减轻被关
注时的不自在心理。

《大河报健康》2016.11.15文/丁思远

小珊的男友很会照顾人，不但把自
己收拾得整洁干净，每次到小珊家，还
帮她打扫卫生，甚至帮她洗衣服。

可是婚后不久，就听到小珊跟大家
抱怨，言语里颇多委屈。比如男人现在
总以工作忙和累为借口，一下班就直奔
沙发和电视去了。或是钻进书房，坐在
电脑前就不动弹了。脏衣服和脏袜子，
也开始在屋子里随意出现。温婉的小
珊也渐渐不温婉了，开时有了小脾气，
慢慢地也会河东狮吼。刚开始，男人还
因为惧怕小珊生气，会在被提醒和指责
时纠正和注意一下自己的行为。后来，
就置之不理了。于是，原本在婚前小鸟

依人的小珊变成唠叨和急躁的主妇，婚
前体贴细致的男人变成了懒散邋遢的
家伙。

其实我们都知道，恋爱时双方都会
把自己最好的一面表现出来，恶劣的
一面收敛起来。一旦获得对方或是步
入婚姻，就会原形毕露，觉得可以做回
真实的自己。

占有欲和控制欲也是如此。刚恋
爱时，因为怕失去对方，就会先不干涉
对方的交往自由，以免引起对方厌烦
或显得自己不够大度。那时的女人，
会在男人面前表现出“我属于你”的态
度。而男人则是说“你是我的一切”。

真正结婚后，女人会说“你属于我”，男
人则变成“我是你的一切”。

所以，当我们恋爱时，觉得对方完
美无缺，好到让你心碎时，一定要保持
清醒，不要以为这样是遇到了把你当
珍珠水晶一样呵护的神仙眷侣。人都
会有缺点，而爱情也终会落到生活实
处去。生活的实处，是油盐酱醋和琐
碎日子，是接受完整的对方，当然包括
诸多缺点和不同习性。

这烟火人世，风花雪月只是过场，
花前月下的神仙眷侣只会出现在故事
和童话里。放眼看去，不过都是些柴
米夫妻。 《当代健康报》文/黄治康

没 有 神 仙 眷 侣 ，全 是 柴 米 夫 妻

有 一 种 毛 病 叫 做“ 易 激 惹 ”

再婚夫妻会有
哪些心理障碍

抖 腿 可 能 是 一 种 自 我 保 护


