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30 岁的小兰 已经结婚 5 年， 在她
的回忆里，有各种美好的瞬间。在外人
眼里，丈夫是个老实本分的好男人，怎
么也想不到他会出轨。而这事对于小兰
也无异于一个晴天霹雳，把她从美梦中
惊醒。

她原以为婚姻再也无法过下去了，
可左思右想还是放不下。她想若是自己
主动退让，关系或许就能起死回生。

于是，她跟丈夫讲，你不要有太大
的心理压力，不清醒犯了错不可怕，只
要你想回来，断了外面的关系，我可以
原谅你！可丈夫的话却让她愣住了，他
说：“断与不断，得看你今后的态度，如
果你能控制好自己的情绪，我会跟你好
好走下去的！”这句话显然不是在安抚受
伤的小兰，而是特别强调只有小兰做好
了，他们的关系才有持续的可能。在这
样的表达中，丈夫并没有表现出对出轨
的悔悟态度，反而给出了一个条件式的

承诺：只有你做好了，我才会对你好。
难以识别的背叛：不完全承诺
小兰说，当她心中的怒火慢慢平息

时，其实对他们的婚姻还满怀希望。可
是当丈夫说出这句话后，她的心里受到
了重重的一击，再一次被伤害。让小兰
疑惑的是，不知道为什么，这一次伤害
似乎比出轨本身更让她难以接受。

当我们给出承诺时，并不是全身心
地确定，而是加入了条件要求，这就是
一种不完全承诺。我们经常想到的背叛
是出轨，而忽略了不完全承诺也是背叛
的形式之一。

为什么不完全承诺更伤人？
任何人都有选择的权利，但不完全

承诺伤人的地方在于：我既想跟你过下
去，却不会投入更多的意愿，如果你在
乎这一段关系，就需要你更多的投入。
这 显 然 是 不 平 等 的 关 系 。 一 般 情 况
下，在关系里努力的有两种人：一种是

很珍惜这一段关系，所以尽力做好，不
愿让对方失望；另一种是对关系感觉无
所谓，只为了向对方证明自己，希望对
方看到自己的变化，后悔当初的决定。

在受到不完全承诺对待的感情里，
我们经常对感情感到心灰意冷，只是还
有一些不甘心，所以想拼尽全力证明自
己。而这样的努力，却常常因为对方的
不珍惜，让自己受到进一步的伤害。

不完全承诺对关系有什么影响？
在咨询中，我经常看到有一部分女

性，因为对方的不完全承诺，在婚姻里
忍辱负重、委曲求全，可是某一天当她
们真正可以做到男人想要的样子时，她
们往往又会做出了另外的选择，并没有
跟最初要求自己改变的男人在一起。

这是为什么呢？实际上每个人都无
法用隐藏的自我过一辈子，当一个需要
满足之后，我们总会继续下一个课题。
就像小兰的丈夫真正有所作为之后，却

选择另一个女人，而当小兰有一天变成
了丈夫所指的那个情绪平稳的女人时，
也很容易去选择自己的新生活。

在亲密关系里，有些人会觉得应该不
要那么容易满足，对伴侣多一些要求，可
以帮助对方更快地改变。我们可以有期
待，却一定不能轻易给出不完全承诺。不
完全承诺，是一种没有边界的自我情感保
留，是以对他人的要求来掩盖自己意愿的
一种背叛，是让关系结出毒害爱情恶果的
催化剂。健康的亲密关系，请一定远离这
伤人伤己的不完全承诺！

《中国妇女报》2017.2.28 文/ 罗近月

中国著名新锐摄影师任航因抑郁症
自杀的消息占据着众多媒体的头条，他
曾经这样形容自己发病时候的感受，“我
坐在露台的摇椅上，感觉自己随时都能
飞起来，我的屁股下面像是有一根巨大
的弹簧，要把我从摇椅上弹出去。”

记得有一次出门诊，一位 50 岁左右
的女士推开了诊室的门，对我说：“谢谢
你，让我终于鼓起勇气去吃药，那个一
心寻死的念头，终于离开我了。以前晚
上经常梦到自己躺在血泊里，整个梦都
是红色的，那时候觉得只有死了才能解
脱。早上醒来，就是想怎么去死，不停
的想，不停的想……”她的病史很长，
这是她第一次服药。

这是一个在普通不过的个案，其实
对于抑郁症的康复并不像我们想象中那

么 难 ， 爱 是 最 有 治 愈 能 力 的 “ 药 物 ”
了，身边的人对抑郁症患者的影响是最
大的，如何正确的陪伴、引导、理解，
我们给您一些建议：

不勉强。不要逼他，不要一直问他
怎么了，不要逼他们去做任何事情，一
个安稳的环境对抑郁症患者非常的重要。

多倾听。如果他愿意和你倾诉，要
做 个 耐 心 的 倾 听 者 ， 不 要 反 复 去 说 服
他，强迫他去接受你的观点。

不要用异样的方式对待。不要表现
出过分的担心，不要过分热情的关切，
别弄得像大熊猫一样对待他，也不能故
作冷漠。

真诚陪伴。陪伴，是最好的良药。
他需要你的时候，你在。他不需要你的
时候，你默默的在。

经常有这样的疑问，一个人连死都
不怕还怕活着吗?这句话很“鸡汤”，但
其实很多抑郁症患者每天都在进行生与
死的较量，对他们来说有时候活着真的
比死更需要勇气。

希望大家多多关心、陪伴身边抑郁
的朋友，传递给他们这样的信息，我不
是孤独的，我是被爱的，我要好起来，
我的生命是有所期待的。因为有爱的加
入，治愈进程可能会加快很多倍。

当然，如果您的朋友正在被抑郁症
困扰，需要您做一件很重要事情，就是
带 TA 来医院看看，和医生一起商量一个
最佳治疗方案，早期合理的干预，可以
帮助 TA 走出抑郁的阴影，避免极端事件
的发生。

科普中国 2017.3.13

在工作和生活中“心好累”如今成
了流行词。如果有以下 5 个心理状况不佳
的表现，你真该歇歇了。

想逃避。办公室坐不住，家里也不
想待，只想“说走就走”“看看世界”。
很多忙碌、对现状不满的人都想逃离现
实。如果你面前的选择只有“逃走”或

“忍受痛苦”，那么你就陷入了一种绝望
境地，这是焦虑、抑郁的一个典型迹象。

没有休息日。焦 虑 是 一 种 累 积 效

应，就像水滴滴在玻璃杯里，如果你不
经常倒空，水就会溢出。停止没日没夜
地工作，每天都抽出时间放松是很重要
的。可以尝试在一整天里做 20 分钟的呼
吸练习，坚持 5 天，就能减轻焦虑。

难以做出决定。做决定有困难，哪
怕小到早餐吃什么，都可能是心理健康
状况不佳的迹象之一。因为难以集中精
力、注意力做一件事，心累的人会感觉
被日常任务压得喘不过气来。

拒绝社交。当人感觉不知所措时，
会本能地把自己同别人隔绝开来。可能
你只想独自一人安静一会儿，但疏离人
际的时间太长，会让我们得不到社会支
持、人情温暖，会加重神经衰弱的状态。

自暴自弃。心烦时，大量吃糖或饮酒
会让人得到暂时性的愉悦，但过后又会让
人产生内疚感。同时，暴饮暴食还会对肠
道细菌造成毁灭性破坏，而肠道菌群失调
又会加重焦虑症状；饮酒过度也会增加抑
郁风险。这种“破罐子破摔”的做法，最
后还是苦了自己。被压得透不过气的时
候，一定找个时间休息，不要勉强自己再

“坚持”。此基础上 人民网 2017.3.14

很多人其实不懂得精力的合
理分配：在不重要的事情上消耗
了精力，而当需要做重要事情的
时候，精力却跟不上。所谓养精
蓄锐的道理，很多人都明白，却
做不到。人若时刻记得目标，原
则清晰，不被任意左右，就能够
做好精力管理，真正实现高效。

“不完全承诺”比出轨更伤人

女 人 与 数 字 好 象 是 一 对 天 生 的 敌
人，数字可以暴露女人的年龄，数字能
把女人自以为是的骄傲打垮。可是在有
的时候，数字又是那么的贴心，它能把
女人的娇柔华美表现得淋漓尽致。

真正懂得生活的女人是不应该回避
数字的。如果女人冷落了那些数字，它
们便会来极力地讨好你，有时候命运也
是这样的。女人不要相信所谓的命中注
定，要坚信只有自己才有权利拒绝坎坷
的道路，别把困难都想成是理所当然的
遭遇，你的坚强是一座坚不可摧的堡垒。

20 岁的女人，是一朵娇艳的鲜花，
你可以任性，可以让爱你的男人为你的
放纵买单，但是这时候的女人不要做的
过 分 ， 你 可 以 做 一 个 知 错 就 改 的 小 女
人，但不能把男人作为一生的依靠，因
为你的路还长着呢。

当女人的年龄超过 30 岁，就不要继
续把无谓的攀比挂在脸上，这个时候，

女人是一部文字细腻的小说，她不再是
20 岁那年文字浮华的散文诗。懂得欣赏
自己的女人最美丽。30 岁的女人是宝，
她们享受生活，更知道什么是自己想要
的。如果你是男人，应该赶快找这样的
女人来爱，30 岁的女人会过滤情感，只
有那些真挚而持久的爱，才是她们的首
选。

40 岁 的 女 人 要 开 始 决 绝 生 活 的 烦
琐，不要把贤惠的性格与朴实的着装叠
加在一起，你的美丽是内在的融会与外
在的展示相结合。别为了省下那点儿化
妆 品 ， 而 把 黄 脸 婆 的 帽 子 戴 在 自 己 头
上 ， 偶 尔 的 奢 侈 是 必 要 的 。 40 岁 的 女
人，要拥有自己的朋友圈，你的家庭固
然很重要，但是你的世界一定要更精彩。

50 岁的女人要把内衣穿得比外衣漂
亮。把丰腴的身体资源，合理有效的利
用起来。别担心自己过于性感，这是你
的魅力，是其他年龄段的女人所望尘莫

及的丰韵。50 岁的女人要给男人一个距
离感，男人天生就是个完美主义者，他
们要不得遗憾的，而女人却可以制造这
条绚丽的风景线。距离产生美，这句话
说的一点儿没错。

60 岁的女人是华贵的象征，给自己佩
带一些精美的首饰，这些东西就是属于你
的，你的美，不需要语言来诠释，你笑声
已经是这个世界上最动听的旋律，你的眼
神是墨蓝色夜空下，最明洁的月光。这时
候的女人很大度，生活上的幸福已经孕育
出女人的甜蜜，做自己喜欢做的事情，把
温馨的小窍门传给你的后代。

70 岁 的 女 人 是 人 生 中 最 辉 煌 的 时
候，当爱你的人和你爱的人围绕在你周
围时，生活便给了你世间最珍贵的东西
——爱。这时候的女人是那个安享晚年
的慈祥老婆婆，是小孩子心目中的蔽护
伞，是儿女心中最惦记的好妈妈。

《家庭医生》2017.1.20

合理分配精力
人生会更高效

担责越多 能力越强

对自己的能力要有正确的看
待，不能盲目自信，也不能过度
自卑。要学会承担责任，越承担
能 力 越 强 ， 越 不 承 担 内 心 就 越
怕 。 能 力 是 在 承 担 中 修 炼 出 来
的。遇到困难，即使向身边的朋
友 请 教 或 向 他 人 求 助 ， 也 不 丢
脸，毕竟问题解决后，学习到的
和提升的能力是自己的宝贵经验
和人生财富。

别 让 他 人 异 议
左 右 你 的 情 绪

瑞典有一句谚语：“无论你转
身多少次，你的屁股还是在你后
面。”意思是无论你怎么做，都
会有人说你不对。若能明白这一
点，听到反对自己的声音，也不
要让沮丧、恼怒左右你的心情，
而应觉得这很正常。反而，如果
没有这些，才不正常。

踮着脚去爱一个人
会让自己身心疲惫

有段话说得好：不能一直踮
着 脚 爱 一 个 人 ， 重 心 会 不 稳 ，
撑 不 了 多 久 就 会 身 疲 心 累 。 其
实 ， 我 们 只 是 想 找 一 个 谈 得
来 ， 合 脾 性 ， 在 一 起 舒 坦 ， 分
开 又 有 点 想 念 ， 安 静 久 了 想 闹
腾 一 下 ， 吵 架 了 又 立 马 会 后 悔
认 输 的 人 。 爱 情 如 此 ， 友 情 同
理。

《大河健康报》2017.3.14

遇 见 抑 郁 的 朋 友 ， 你 应 该 这 么 做 ！

心理即将崩溃的五个表现

不 同 年 龄 的 女 人 该 用 什 么 来 恋 爱 ？

2017年3月23日


