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孩子离家才是婚姻的“成年礼”

“老夫老妻”怎么重获爱意
北京师范大学数据显示，婚龄10—

15年夫妻中，35%存在分床现象，日均

有效沟通仅11分钟，68.7%的离婚案件

源于“沟通缺失”。当婚恋观从“物质适

配”转向“心理共建”，可使三观冲突引

发的婚姻危机减少68%。而婚恋心理

教育的终极目标是为孩子营造一个健

康、和谐的家庭环境。
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从“练话术”到“观生命”是婚姻里的成长
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（本版专家支持：上海

市心理学会社区心理健康

与发展专业委员会）

宋亮（上海市心理学会生命教育研训实践基地督导）

技巧粘不住真实的婚姻关系

婚姻沟通当然需要技巧，比如“先倾
听再回应”是有效沟通的基础，它能减少
误会、避免争吵；“主动表达感谢”能提升
亲密、拉近距离。技巧运用得当，肯定能
为亲密关系增添幸福感体验。但接触越
多婚姻案例就越会发现：光靠技巧维系
关系，就像用胶水粘起来的瓷花瓶——
表面光鲜，一碰就碎。
一些夫妻即便技巧练得炉火纯青，

却没明白：婚姻里真正重要的，不是“怎
么说”“怎么回应”“怎么扮演完美丈夫或
妻子”，而是“你怎么看待眼前这个人，怎
么理解你们的关系”。技巧就像给关系
套上的模具，看似规整，却框住了彼此真
实的心跳。
这种“看待对方的方式”，恰恰就是

“生命观”的影子：你是否相信，婚姻里最
该珍视的，是那些被技巧所覆盖了的真
实情感与温度？

生命观，婚姻背后的隐形标尺

所谓生命观，倒过来念就是“观生
命”。观自己的生命如何存在，观他人的
生命为何独特，观两个生命的联结怎样
交织生长……说到底，就是当你站在生
活面前时，心底里的那套“人该怎么活、
关系该怎么处”的衡量标尺与行为准则。
具体来说，就是你会想人活着到底

为了什么：是拼出成就才算值，还是平淡
日子里的暖算值？也会去琢磨我和别人
该怎么相处：是各顾各的相对安全，还是

坦然放心地交出自己的软肋给对方？比
如，有人觉得“先顾好自己，别被关系拖
累”，有人觉得“两个人在一起，就是要互
相搭把手、暖暖心”；有人把伴侣当“队友”，
一起闯关，有人把伴侣当“考题”，必须给
出符合标准的答案。这些藏在心里的想
法，比任何技巧都更能决定婚姻走向。

而婚姻观，说到底只是一面能照出
生命观的镜子——你怎么理解“自己的
价值”？是必须成功才有意义，还是平凡
生活也值得珍惜？怎么看待“别人的不
同”？是觉得“和我不一样就是错”，还是
“彼此不同才有新鲜感”？怎么定义“关
系的意义”？是搭伙过日子，还是两个生
命互相促进、共同成长？

这些念头，早就悄悄给你的婚姻定
了调。

学习婚姻心理，尊重生命的修行

学习婚姻心理，是帮你在关系里慢
慢触摸“生命”的温度。

你得在琢磨“怎么跟伴侣好好说话”
的同时，扪心自问三个问题：①我是不是
真的能接受自己有弱点（比如会怕、会
急、会说不出好听的话）？②我能不能看
着伴侣那些跟我不一样的地方，不觉得
是“错”，反而觉得“哦，原来他是这么想
的，挺有意思”？③我和他凑在一起，是
越活越紧绷，还是越活越舒展？

学婚姻心理从来不是“学怎么搞定
关系”，而是学习如何尊重生命——尊重
伴侣是个活生生的人，不是你理想中的
“标准答案”；也承认自己有不完美；更珍

重你们一起走过的日子，哪怕是吵过的
架、冷过的脸、散过的步，都是两个人共
同拼贴出的生命相册。
婚前的自我探索，是建立“生命边

界”的过程（我是谁？我要什么？）；而婚
姻中的生命修行，是学习“生命扩容”（允
许自己的生命轨迹与另一个人交织）。
在理解“他为何与我不同”的过程中，看
见自己，也看见他人，更看见生命的多样
性。这种对“差异”的接纳、对“联结”的
珍视，正是生命观在婚姻中最深刻的成
长，这也是未经历婚姻之人难以体会的。
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婚姻的心理健康悖论

有研究表明，已婚者的抑郁风险比
单身者低，因为有持续的情感支持，以及
婚姻带来的经济的稳定性。然而，身处
长期冲突的婚姻中反而加剧抑郁，尤其
对女性，因为不幸的婚姻导致的心理问
题呈“躯体化”反应，表现为患神经性慢
性疼痛风险增加，而因此导致的“滥用药
物”风险也增加。这种无情感连接的“形
式婚姻”对个体的心理伤害大于单身。

婚姻的经济保护是相对的

利益共同体的婚姻模式在过去经济
匮乏的年代是“保护”，而对当今很多“有
产者”来说，却意味着个人获益折半，由
此为本该“共同奋斗”的婚姻埋下隐患。
我认识一对夫妻，由于妻子在坐月

子期间与婆家产生了矛盾，导致夫妻之
间的感情一直存在隔阂，时间长了，两
人AA制的日常生活还算过得去，但是
人生中遇到的单位分房、换房等“时代
红利”统统因为两人“不是一条心”而错
过，日久，两人之间的相互埋怨越积越
深，退休后，女方感觉彻底对付不下去
了，提出离婚，早已患有老年抑郁症的男
方最终走上了绝路。
在社会学中，婚姻的产生主要基于

经济因素的考虑。当个人的收入已经足
够养活自己和孩子时，对婚姻的需求，就
转为对爱的需求，而爱，往往是婚姻中最
难长期提供的东西。

婚姻的情绪价值超越两性关系

现代心理学研究揭示，婚姻的核心
价值早已超越了传统意义上的男欢女爱
或经济合作，而在于其提供情绪价值和
形成情感依恋。
研究表明，伴侣的依恋程度与婚姻

满意度和稳定性存在紧密联系。安全型
依恋的伴侣能够建立稳定的情感纽带，
而焦虑型或回避型依恋则可能导致关系
动荡。有趣的是，研究发现当夫妻双方
都表现出高度的依恋焦虑时，他们的婚
姻满意度会明显降低；而一方的依恋安
全感可以缓冲另一方的不安全感，防止
关系恶化。这说明婚姻的情绪价值不仅
来自单方面的情感输出，更依赖于双方
情感模式的互补与调适。
我认识的一对夫妻，是那种少见的

恩爱，儿子已经上高中了，两人依然形影
不离。接触久了才知道，妻子有严重的
社交恐惧症，而先生却有强烈的保护意
识。两人年轻时一起出国留学，结婚后
两人一同创业，老公当老板，老婆当技术
总监。老公提供情绪价值，老婆深深依

恋老公，两人信任且性格互补。
从神经科学角度看，婚姻中的情感互动直接

影响着我们的生理状态。多巴胺让我们对伴侣
“一见钟情”，而催产素则促使我们渴望“长相厮
守”。随着关系稳定，这些“爱情激素”的分泌会自
然下降，此时婚姻的情绪价值便从激情转向更深
层的安全感和归属感。
婚姻在物质丰富的时代反而成为稀缺的精神

港湾，婚姻所提供的情绪价值在现代社会显得尤
为珍贵。当代婚姻面临的挑战在于，社会变迁加
速了情感需求的变化，而婚姻制度本身的调整却
相对滞后。传统婚姻强调角色分工，例如男主外，
女主内，而现代婚姻则要求两个完整个体的情感
共鸣。这种转变使得单纯依赖性别角色规范的婚
姻难以为继，唯有建立在深层情绪价值基础上的
伴侣关系才能适应快速变化的社会环境。
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王萍（国家二级心理咨询师）

从“三人世界”到“二人空巢”

当孩子羽翼丰满离家求学或独立生
活，家庭便正式进入“空巢期”。这一阶
段的核心任务，是夫妻关系从“育儿联
盟”向“伴侣亲密”的重心转移与重塑，把
“父母”身份适度降级，把“丈夫/妻子”身
份重新升级。若任务失败，原本被掩盖
的夫妻关系问题便显露无遗，婚姻满意
度甚至会“断崖式下跌”——中国家庭追
踪调查（CFPS2020）显示，子女离家后第
一年，40—55岁夫妻的婚姻满意度平均
下降 16%，离婚登记量则上升 9.4%。
“三人世界”到“二人空巢”，需要重

建性的平衡和系统，很多措手不及的夫
妻，就可能会用过度敏感焦虑、过于冷漠
无言、斤斤计较、沉溺工作或思念孩子，
来尝试填补孩子缺位后的空白，这就是
“离巢”综合征背后的心理机制。

中年夫妻面临的五大困境

角色惯性和真空。从孩子出生那刻
被赋予的幸福的“某爸某妈”的角色标
签，一直固化延续到孩子离家，突然失去
了表达的渠道。这种身份危机若不能适
当处理，很容易转化为婚姻关系中的紧
张与冲突。
情感空洞。在离巢期前的学龄期，

中国夫妻的情感需求和交流都会集中或
围绕在育儿上，形成家庭关系的“情感三
角关系”。随着孩子离家，铁三角的一角

被抽离，失去孩子这一情感中介，夫妻直
接对话功能退化，沉默与空洞感袭来。

目标塌陷。孩子的成长曾是家庭共
同奋斗的目标，当这个目标达成后，共同
奋斗意义被抽空，如高考后的“然后呢”
集体失焦。

旧账翻涌。当有共同利益诉求的
“育儿项目”结束，缺乏共同话题和目标
的两人，可能发现价值观分歧、沟通不
畅、情感需求不匹配等深层矛盾终于无
处遁形。

中年危机共振。身体机能的自然衰
退与外貌变化带来的焦虑，职业发展进入
平台期的现实，父母衰老需要更多关注，
未来脚本分歧在这一时段汹涌澎湃。同
时，中年夫妻还面临着性亲密度“断电”：
分床、分房，身体先一步过成了“室友”。

从“父母”回归“伴侣”

事实上，孩子离家不是婚姻的终点，
而是深度重塑的起点，因为它为婚姻提
供了一个珍贵的留白空间，提供了一个
关系重新生长的沃土。所以，不妨把这
个阶段视为“第二个蜜月期”，开始第二
次恋爱吧！

首先，调整认知是关键。在我离家
至外地求学时，就和我的父母做了一个
约定，“要求”他们每天晚饭后一起散步
半小时，重新开始约会，聊天。那时虽然
还没有开始心理学的学习与训练，也不
懂离巢期，但对父母应对离巢期的困扰

肯定是有帮助的。
第二，重建婚姻和个体目标。共同

探讨并设定离巢期的生活愿景和目标，
如重塑夫妻关系、调整职业方向、规划双
人旅行、培养共同爱好、健康生活方式、
思考未来养老等。重设目标，从单一的
“父母”角色中释放出来，保持个体的活
力，再反哺婚姻关系。
第三，开始二次恋爱。可以创造“仪

式感”，建立新的日常仪式，如上文提到
的晚间散步，也可以是清晨共享早餐与
咖啡、周三约会日、周末一起采购，重视
纪念日和两人间的特别时光等；发展共
同的兴趣，尝试一起学习新技能，比如摄
影、园艺、徒步旅行等，不仅能创造新鲜
话题，还能通过协作增强默契；重启深度
对话，练习二人世界内的主动倾听、学会
用“我感到……”句式表达真实感受，学
会用“我需要……”达到情感的共鸣与关
系的和谐；重建身体的亲密，身体接触
（拥抱、牵手、依偎、贴脸）和性生活是亲
密关系的重要纽带，“身体先行动，情感
会跟上”。
最后，还可以引入外援，如

心理咨询师、家庭婚姻辅导师、
社会工作师的专业力量，也可以
有效利用专业的心理热线等，如
上海市的962525热线。
离巢期，不应成为中年夫妻

的隐痛，而应成为第二次恋爱的
开始——两个独立灵魂的深度
联结与共同成长！
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