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������为什么有些人将工作中的坏情绪带回家，会破坏
家庭的亲密关系？ 关键不在于谈的是工作，而是边界
的压迫。 你相信吗？ 若是能加以控制，学会温柔分享，
带点坏情绪回家，反而能成为增进关系的动力。

“家” 要从人
际边界谈起

“边界” 是一个在心理咨
询中常见的说法 ， 表达人与人

之间 ， 仿佛存在一个透明的保护
罩， 并且因为不同个体的组合， 存在
双方或多方相处的最佳距离。 这个人际
边界 ， 实际上是一种心理界线 。 有时 ，
我们不小心压迫到他人的保护罩， 使双方
的边界缩短得太快， 可能对某些人来说， 他
会被压迫得喘不过气， 承受莫大的心理压力。
好比有些动物渴望温暖， 但也清楚身上的

“刺” 可能会伤害身边的同类， 所以， 当它们和
同类相处时， 懂得保持安全距离， 让彼此都很舒
适。
然而 ， 人际交往并非如此 ， 人与人的差异 ，

就像不同动物生活在一起。 因此， 人们经常过分
放大自己对于距离的舒适感， 却用想象去判断对他
人而言的 “舒适” 的距离。

好比养猫， 有些人看到家里只有一只猫很孤
单， 于是给它找了一个伴儿， 结果两只猫反倒都
不健康， 身心状况比之前落单时还糟糕。 实际上，
从动物医学的角度来说， 猫是非常敏感的动物，
也是喜欢独居的动物 ， 环境中增加一个新的同
类 ， 反而可能给它增加压力 。 但人不理解猫 ，
人理解的是他自己 ， 以及他眼中猫该有的样
子。 毕竟人和猫不是同类。

这告诉我们， 亲密关系中常见的一个错
误， 就是把伴侣视为我们的同类， 却忽略
了个体的差异 。 我们用我们觉得好的方
式， 用我们一厢情愿的好意去 “照顾”
他们， 结果却使对方充满压力， 产生
情绪上的反弹。 情绪上的反弹正是
亲密关系中冲突的开始。

理解了这些 ， 我们就明
白， 为什么有些人将家门
外的坏情绪带进家门，
会破坏家门内的亲

密关系。 关键
不

在

于谈的是工作， 而是边界的压迫。

工作中的情绪是如何破坏亲密关系的

首先我们要意识到， 工作只是伴侣之间交流信
息的其中一部分。

就像谈恋爱期间， 从事 IT 业的一方和从事文
职的一方， 他们之间的交流本来就会谈到工作， 也
包括工作上的不良情绪。

也许在交往之初， 因为顾及交往中的形象， 一
方面想要呈现出自己优秀的一面， 所以会避免谈到
工作上的困扰， 以免让对方觉得自己太弱； 另一方
面， 交往初期， 双方可能会投入比较多的时间去为
每一次约会做设计， 这也降低涉及工作的机会。

等到进入婚姻， 谈到工作本来就是无可厚非的
一件事， 更何况若是在竞争激烈的一线城市， 面对
居高不下的房价和生活开销， 多为双薪家庭。 双方
回到家， 还是有很大的机会做工作上的分享。

从心理学的角度说， 学者柯林斯和米勒的研究
显示， 双方关系越亲密， 彼此自我暴露的比重就越
多。

当人们朝九晚五， 一天除了工作就是家庭， 能
聊的事情自然工作居多。 而说得越多， 并不见得就
会给关系带来困扰。 相反地， 有些亲密关系的破
裂， 就是因为其中一方隐瞒太多， 自我暴露太少，
反而导致双方互相了解的信息不够， 关系便逐渐疏
远。 所以， 压迫到边界的， 并非是工作议题， 而是
我们 “怎么表达” 工作中的遭遇。

好比如果我们谈到的多是工作中的趣事 ， 那
么， 这并不会对我们的关系带来破坏， 甚至反而能
分享积极正面的愉悦感。 真正让人难受的， 除传递
“过多” 的负面情绪， 或许更让人难受的是 “以粗
暴的方式” 进行传递。

就像两只刺猬生活在一起， 其中一只刺猬扬起
了刺， 那么， 另一方为了避免受伤， 势必要拉开双
方的距离。 如果两只刺猬都懂得收敛起刺， 那么，
它们的距离可以靠得足够近， 甚至可以抱团取暖。

坏情绪对亲密关系的增益

正如拉开距离是为了避免受伤， 人际之间的边
界， 其存在的意义不是破坏关系， 而是帮助每个人
保护自己的心灵。 边界是有弹性的、 动态的， 可以
为我们所控。 因此， 我们不必要粗暴地将工作里的
情绪隔绝在家门之外。 可能我们带回工作上的负面
情绪， 会破坏我们的关系， 但若是能加以控制， 学
会温柔分享， 带点坏情绪回家， 反能成为增进

关系的

动力。
1. 用

“分享” 的心态 ，
而不仅是 “抱怨” 的
心态。

说到坏情绪， 我们可以
用讨论的方式， 去求得对方的
回馈， 而不是一股脑儿地把我们
想丢的都丢给对方， 然后拍拍屁股
走人。 当坏情绪带来双方的互动与讨
论， 反而能使坏情绪成为 “沟通的议
题”， 超越情绪发泄的层次。

2. 专注沟通， 切合主题
研究婚姻多年的美国心理学家戈特曼发

现， 许多伴侣沟通不良的原因， 在于他们谈话
经常 “偏离主题”。 譬如有些人抱怨工作， 他真
正要沟通的主题可能不是工作， 而是希望伴侣不
要把自己当提款机； 或者明明其中一方的原意是
想好好倾听另一方的工作情绪从而讨论， 却在倾
听中突然反过来抱怨对方的不是。 像这样问题转
来转去， 没有人在当中得到真正的倾听， 也没有开
启真正的沟通， 更谈不上情绪的满足。

3. 寻找替代满意度的 “硬币”
一般人常常过分强调相处中的满意度， 而忽

略了其他因素。 满意度并不等同于快乐的程度，
更多的是反映在关系中依赖对方的程度。 假使在
一起很痛苦， 分开更痛苦， 那么依赖反而会加
深。 这并不是说这类人特别自虐， 而是坏情绪
尽管可能对关系造成伤害， 却可能通过某种替
代方式， 加强关系的黏着度， 如同把硬币放进
自动售卖机， 能换到我们想要的饮料。

例如有些人抱怨工作， 但是抱怨之后
他也懂得给予补偿， 如果这个补偿切中对
方的需要， 那么， 这个关系或许表面上
看似危机重重， 实际上却很安定。

伴侣关系中， 往往伤害我们最
深的， 是我们最在乎的议题。 而
最在乎的议题， 反过来说， 可
能也是带给我们最大快乐

的原因。
（据 《中国妇女

报》）

带别担心 工作中的坏情绪也能 回家


