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有

家 难

回 之 痛

几十年前!国

人的生活轨迹是单

位"家庭两点一线# 如今!

家的吸引力却在下降! 忙碌

的工作"丰富的娱乐 "遥远的距

离" 糟糕的家庭关系等甚至让回家

成为很多人心头的痛$

近日!一项%中国都市人居家生活报

告&显示!在北京的下班高峰时段!打车的

人流大多向三里屯等消费商圈集中!这说

明!很多人下班后并没回家$ 在北上广生

活的人!准时回家'晚上
/

点
85

点(的比例

分别为)北京
09:

"广州
;;:

"上海
;<:

$相

对来说!上海女人最顾家!

/9:

的上海女人

下班后及时回家$

*中国人的家庭确实越来越松散了!+

苏州荣格心理咨询中心高级督导王国荣

感叹道$ 第一!几十年前!大家干完活就回

家! 但现代人承载的社会角色越来越多!

导致花在家庭中的时间减少,第二!工作

与家的距离越来越远!我们父辈的工作地

点往往就在家附近!但现在离老家数千公

里工作的人很多! 加大了回家的难度,第

三!家庭生活相对一成不变!而丰富的社

会文化生活导致家的吸引力进一步下降$

有些人回到家也没有家的意识! 玩手机-

看电视"打游戏!各玩各的$

常回家能带来很多好处

在王国荣看来! 最伟大的品行都体现

在家里!如善良"包容"忠诚"勤俭等$ 家作

为身心的栖息地! 常回家并把家庭生活过

好!将让你和家人的身心焕然一新$

光回家吃饭一项!就能带来很多好处$

近些年来!日本"台湾等地都在倡导*回家

吃饭运动+$ 数据显示!餐馆饭菜的热量比

家常饭平均高出
/6:

!常在餐馆吃饭!容易

导致油"盐"肉类摄入过多!增加患肥胖"糖

尿病"高血压等代谢疾病的风险$ 相反!在

家吃饭利于养成均衡的饮食习惯! 避免吃

得太多$ 此外!常回家还有以下好处$

!1

对自己!宣泄改善情绪" 每个人遇到

难事时#往往有三种情绪处理方式!升华$

宣泄$压抑" 升华需要境界%不是每个人都

能做到的%压抑对身心不利%只有宣泄相对

容易%而家庭是最佳的宣泄场所"家是最包

容的地方%你拥有的理解最多%能获得强有

力的支持%是改善情绪的疗伤之所"

71

对孩子!戒恶习%更自信" 日本的研

究发现%无论是学前期的幼儿%还是入学后

的 青

少年%和父母

共度的时间越长%其

语言理解能力越强" 另外%

多项研究证实% 父母常回家利于打

造幸福的家庭氛围%在这种环境下长大的

孩子更自信$ 社交能力更强$ 学习成绩更

好%心理也更健康"此外%父母勤回家%孩子

才愿回家"美国的研究发现%每周在家吃饭

<

次以上的少年%染上吸烟$酗酒$吸毒等

恶习的风险更低"

01

对老人!陪伴减少孤独感" 北京一项

涉及
.

万名老人的调查发现% 近五成老人

认为%缺少子女陪伴是最大的养老问题"美

国俄勒冈健康与科技大学博士艾伦表示%

一周与亲友见面
0

次以上的人% 出现抑郁

的风险最低%仅为
/1<:

&而那些每月与亲

友只见一次甚至更少的人% 抑郁风险将达

..1<:

' 常与亲友见面利于
<6

岁
8/=

岁人

群预防抑郁%

56

岁以上人群收益更大" 常

回家陪老人%能降低他们的孤独感%助其身

心健康"

;1

对配偶!沟通降低离婚率" (很多家

庭争吵甚至离婚% 都始于配偶的晚回家或

不回家) *王国荣说%不常回家会增加猜疑%

消解信任)而与家人经常共处%将丰富你们

的共同经历%有什么问题及时沟通%会增进

夫

妻 双

方 的 感

情 %减少争吵

甚至离婚率)

<1

对家庭 !显著

提升幸福感)英国国家统

计局对
;

万个家庭进行长期

研究后发现%每周至少和家人聚

餐
0

次% 是提高家庭幸福感的关键

因素%其作用比经济收入好转还大)

让回家更有吸引力

*任何时候!我们都需要.回家运动/!

让大家认识到何为家! 家的价值和意义是

什么$+王国荣表示!尽管有距离远-工作忙

等客观原因! 每个人还是应尽可能地多回

家$家需要我们用心和智慧去经营!也需要

用才华和创意打造更丰富的家庭生活!让

回家更有吸引力$

上班族提前安排好工作计划) 很多人

为了更好的未来!牺牲了现在的生活品质$

除了提高工作效率外! 还要根据规律提前

做好安排!假设一周有两天要加班!就要提

前告诉家人别等自己吃饭了! 剩下的几天

尽早回家$同城但不同住的人!建议至少每

半个月回家看望一次老人$

用心弥补距离) 如今通讯工具十分发

达!家庭成员虽然无法住在一块!但一定要

让家人感受到你人不在心在$

到家先聊几分钟) 刚进家门的前几分

钟!是家人交流欲望最强的时候!千万别因

忙碌打发对方$如你顾不上倾听!对方的分

享欲可能就过去了$ 假设不知道和家人聊

什么!一句*今天过得怎样+就能打开话茬$

要提醒的是!一定要主动和老人交流!别因

关注孩子而忽略了老人$

利用好晚餐时段) 晚餐是家庭情感的

培养纽带! 但很多人却应付了事$ 吃晚饭

时!大家比较容易沟通!利用好了能缓解很

多矛盾! 增加亲密度$ 说说菜做得好不好

吃! 聊聊今天遇到的趣事! 都是不错的话

题$

三件事在家少做)一是继续工作!德国

的一项调查发现!回家后仍工作的人!更易

出现失眠-头痛-胃病等不适,二是过于强

势!千万别用命令的语气和家人说话!不妨

服点软!倾诉彼此的喜怒哀乐,三是不分时

间场合地指责家人! 比如一回家就问孩子

考了多少分或询问家人商量好的事是否办

到!一旦没有就发脾气!建议在晚饭后再冷

静地进行沟通$
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