
职工困惑：

最近我在微博上看到一个话题：分
享欲是最高级别的浪漫。有人说最舒服
的关系就是保持高水平的分享欲；也有
人说，分享欲是喜欢一个人最直接的表
现，分享欲消失，则意味着感情即将散
场。我瞬间就想到了我和男朋友相处时
彼此话都不是很多，好像都没有什么分
享欲，这样算正常吗？ 分享欲在爱情中
真的这么重要吗？ 如果想要提高分享
欲，我应该怎么做？

市总工会职工服务中心心理
咨询师解答：

从心理学的角度来看，分享欲就像
是一种自我暴露，即自发地、有意识地
向另一个人陈述自己、表达自己。 这种
敞开心扉、兴高采烈地想要和别人分享
自己所见、所闻、所感的举动，其实是表
达爱意的一种方式。 为什么这么说呢？
因为从表面上来看，分享欲不过是和别
人说些日常琐事， 例如看到好看的云
朵、遇到可爱的猫咪、不小心把菜炒糊
了等，但事实上，分享欲背后还隐藏着
这样的意义———

在关系中感受到了高度的信任感
与安全感。 我们不会和陌生人絮絮叨
叨，也很少会在社交媒体上大量地暴露
与自己有关的信息， 却会和重要的他
人 ，如朋友 、家人 、伴侣分享自己的秘
密、想法和感受，这意味着对方在我们
心中是个安全可靠的人。也正是因为信
赖， 我们能够从关系中感觉被对方理
解、认同、关注或需要，所以才会喋喋不
休地与对方分享自己的日常。

想要和对方保持爱意的联结。有网
友这样阐述分享欲：“我当然不关心云
是什么形状，也不在意路边的奶茶店开
没开门，更不觉得饭煮糊了有什么可拍
照的，所有跟你讲过的那些无意义的事
情，本质上都是希望你能参与到我的生
活里，和我保持爱意的联结。 ”这段话，
就像是爱情中亲密和承诺的部分，即希
望和对方保持亲密的情感联系，想让对
方参与到自己的生活里，同时也期待听
到对方的积极回应。

专家建议：

既然分享欲在爱情中的地位举足
轻重， 那没有分享欲的爱情还有救吗？
以及如何提高分享欲呢？

表达爱的方式从来就不止一种。著
名婚姻家庭专家、 盖瑞·查普曼博士发
现，人们主要借助5种语言来表达爱意，

它们分别是：肯定的语言、身体的接触、
精心的相处、有意义的礼物以及自愿的
行动。 所以即便你和男朋友分享欲不
高， 也不代表你们的感情面临着危机，
要知道，分享欲不是验证和表达爱意的
唯一凭证。

想要提升分享欲， 这里有几个建
议：

主动与对方分享日常。那些令你感
到愉悦、惊奇、赞叹、愤怒、悲伤的事，又
或者脑子里闪过的独白、奇奇怪怪的念
头、天马行空的白日梦等。 刚开始可能
会因为微妙的自尊，不想每次都是自己
主动，也可能会因为没有得到积极的回
应而感受失落和受伤，这个时候，不妨
和对方说出自己真实的想法，以及未被
满足的情感需要， 不要害怕承认脆弱，
不要独自一人承受委屈，也不必感到羞
耻，想要爱、想要陪伴就表达出来，没什

么大不了的。
主动沟通。 郑重其事地、不带指责

和抱怨地向对方表达你十分看重分享
欲，比如“我想让我们互相参与到彼此
的生活里”“我希望和你有更多亲密的
联结”“分享欲是充满爱意的东西，我希
望得到你的珍视”等。

循序渐进。如果伴侣是个不善言辞
的人，那么要求其每天事无巨细地报告
一切不太现实， 而且也显得控制欲太
强，所以你们不妨沟通一下，约定每天
分享一两件事就好，逐渐地，相信你们
就能养成分享日常的习惯。

做好可能会被拒绝的准备。寻求沟
通、 表达需求和承认脆弱确实不容易，
这需要强大的内心，因为敞开心扉需要
勇气，面对拒绝也同样如此。 在这个过
程中， 我们也许会重新审视这段关系，
但亦可能加深与伴侣的关系，获得更好
的情感体验。

最后， 愿你的每次期待都不会落
空，每次分享都不会被辜负。

□本报记者 张晶

■健康提醒

■心理咨询

和男朋友在一起时彼此话不多
这样的感情算正常吗？

春风和煦， 又是一年出游好时节。
近日， 部分地区开始进入杨柳飞絮期，
昆虫也逐渐增多。 外出游玩如何做好
个人防护 ？ 春季踏青需要注意什么 ？
有关部门和专家给出建议。

出门遇到杨柳飞絮怎么办？
专家给出防护建议

面对杨柳飞絮对部分市民生活造
成的困扰， 专家给出了防护建议。 在
外出时要做好个人防护， 一次性防尘
口罩、 墨镜、 防护镜、 纱巾等均可起
到有效遮挡飞絮作用。

进行户外锻炼等室外活动尽量选
择在早晨、傍晚或雨后等飞絮较轻的时
段。 居家期间请注意关闭纱窗，避免飞
絮飞入室内。 外出回来，可以用清水清
理面部，用生理盐水清理鼻腔和口腔。

春季过敏原较多， 虽然没有研究
表明飞絮本身会导致过敏， 但专家建

议敏感人群若出现过敏症状应及时到
医院就诊。

郊外旅游谨防昆虫叮咬
蜱虫不可直接用手捏碎

北京市疾病预防控制中心建议 ，
外出郊游时要注意饮食卫生、 饮水卫
生， 不喝生水， 到有食品经营许可证
的正规餐馆就餐； 野外就餐最好携带
有密封包装的食品； 打开包装后的食
品应尽快吃完； 不采摘、 食用野生蘑
菇和野生植物。

老人、 体弱人群及孩子尽量不到
人多拥挤、 空气污浊的场所； 慢性病
患者尽量避免高强度运动； 有过敏史
的人尽可能少到户外活动， 尽量少去
花草树木茂盛的地方， 更不要随便闻
花草， 外出时要佩戴口罩进行防护。

春天万物复苏 ， 昆虫开始活跃 ，
郊外旅游应注意谨防昆虫叮咬。 北京

市疾病预防控制中心建议游客应尽量
避免在昆虫主要栖息地如草地、 树林
等环境中长时间坐卧， 如需进入， 应
当注意做好个人防护 ， 穿长袖衣服 、
扎紧裤腿或把裤腿塞进袜子或鞋子里。

北京急救中心还指出， 春季昆虫
逐渐增多， 如不慎被蜱虫叮咬， 千万
不可直接用手将蜱虫摘除或用手指将
蜱虫捏碎， 一定要到医院诊治， 蜱虫
被麻醉后取出是最好的办法。 外出游
玩时最好穿紧口长袖衣服， 少裸露身
体， 如携带宠物出行， 尽量不要在草
丛内停留过久， 宠物被蜱虫叮咬后携

带的可能性更大。
此外， 春季天干物燥， 是森林火

灾的多发期。 对此， 北京市文化和旅
游局提示游客前往涉山涉林旅游景区
时应注意不携带火种， 不吸烟、 不使
用明火； 前往涉山涉林旅游景区内正
规经营性露营基地露营时， 严格遵守
户外用火、 防火规定， 避免在森林防
火区野外用火； 谨慎使用大容量户外
移动电源， 按照操作规范安全使用电
器设备； 入住乡村民宿时， 不在乡村
民宿以外林区吸烟、 烧烤、 放孔明灯、
烧火取暖、 打火把照明。 （午综）
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北京市总工会职工服务中心与本报合办

北京市职工心理体验服务系统
https://www.bjzgxl.org.cn

7×24小时免费职工心理咨询热线
4000151123/4000251123

工会提供心服务 职工享受心呵护

更多精彩欢迎关注
“首都职工心理发展” 微信公众号
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防柳絮防蜱虫
春季出游别忘了这些事


