
为何我的好意问候却引起丈夫的“反感”？
职工困惑：

最近我老公总是加班到很晚 ，前
天他又加班到半夜，我心里有点担心，
就问他最近怎么总是加班到这么晚 。
没想到他却回答说自己工作忙得很 ，
哪像我那么清闲。听到他这么说，我的
火蹭就上来了，反驳他眼里只有工作，
对家人漠不关心，我为家付出那么多，
他就像看不见似的。 他听了我的话也
很生气， 说辛苦工作了一天还要受我
责备。于是我们大吵了一架。我明明是
在关心他，为何反而引起他的反感？

市总工会职工服务中心心理
咨询师解答：

我非常能理解你的心情， 相信你
也是出于关心， 想要询问老公的工作
状况，却收到他话中“带刺”的答复。不
过， 我也注意到， 在你们的沟通过程
中，夫妻双方你一言我一语，似乎每一
句话都在引起甚至加强对方的负面情
绪， 让对话陷入了一种消极的沟通循
环。 消极沟通循环是指人与人之间互
动时， 双方通过负面的沟通模式不断
加剧彼此的情绪和冲突。 这种沟通模
式可能发生在我们与伴侣、家人、朋友
或同事之间的交流中， 让我们感到困
惑、疲惫和不满，也使得双方的关系变
得越来越紧张。

那么， 这种消极循环是如何在沟
通中运作的呢？在你的例子中，老公频
繁加班，让你感到有些担忧，于是对他
提出了自己的疑问。 然而，“怎么总是
加班到这么晚”这样的表达方式，可能
在老公听来像是一种 “责备 ”，引起了
他的误解，产生了防御心理 。因此 ，出

于自我保护，他也选择用负面的方式来
回应你，说自己不像你一样“清闲”。这
样的回复让你觉得受到了伤害，开始用
反驳和指责来回击。于是，双方情绪都
更加升级，对话逐渐变成了争论。

专家建议：

沟通中出现消极循环并不意味着
关系出现问题，而只是代表着一种互动
模式。然而，在消极的沟通循环中，负面
情绪往往会互相激发，形成恶性循环，
随着时间的推移，每一轮互动都可能会
使原本并不严重的问题逐渐升级，得不
到有效解决，甚至可能带来新的问题。
不过，也不必特别担心，因为我们可以
通过学习正确的沟通方式来改善这种
情况。认识到自己可能正处于消极的沟
通模式中，我们就已经迈出了打破循环
的第一步。那么，如何做才能打破消极

沟通循环，建立更健康的亲密关系呢？
识别情绪触发点。回顾在沟通过程

中，自己是什么时候产生强烈情绪波动
的？观察是什么具体的事件或言语引发
了自己的情绪反应，这可能是对方的言
辞、动作、态度或是某些特定的情境。例
如，在你的例子中，可能是“不像你那样
清闲”这句话触发了你的负面情绪。

解析自己的情绪。试着解析自己产
生的情绪，是愤怒、不满、受伤还是其他
情感？正确理解情绪有助于我们明白自
己做出的反应，将情绪和行为联系在一
起。例如，老公的话让你感到非常受伤，
觉得自己被误解，进而引发了委屈和愤
怒的情绪，所以对他做出了反击。

探寻情绪背后的需求。我们可以思
考自己情感反应背后的深层动机，也就
是在这件事中自己究竟有什么样的需
求。这些需求可能是被尊重 、理解 、支

持、需要等等。例如，你需要的可能是老
公能尊重和肯定你对家庭的付出，并让
你更加了解他的工作状况。

表达自己的感受。为了避免陷入消
极循环， 要注意不去指责和攻击对方，
而是尽可能真诚和清晰地表达自己。例
如，可以说“当我听到你说我很清闲的
话时，我觉得受伤和委屈，自己的付出
被否定，才对你说出那些话”，而不是说
“我这么说都是因为你先阴阳怪气”。

尝试进一步沟通。 沟通完感受后，
可以在这个基础上继续沟通自己的需
求。比如，你可以告诉老公“最近你总是
加班得很晚，我有点担心你，如果你想
要聊聊工作上的事，我很愿意倾听”。这
样的表达方式能够减少指责性和攻击
性，引导对话朝着积极和开放式的方向
发展，让对方更容易接受并回应。

负面情绪并不可怕，关键是我们如
何处理和应对这些情绪。采用更加积极
的沟通方式，我们可以逐步打破消极的
沟通循环，建立更加健康的亲密关系。

□本报记者 张晶

■心理咨询
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一到春天， 很多人的脾胃就开始
出问题， 特别是春天肝火旺盛， 人往
往易怒， 因为肝气犯脾而至肝脾失调。
脾胃损伤导致气血生化不足， 会引起
各种气虚、 血虚、 月经量少、 经期不
规律、 脸色差长斑等健康问题。 在中
医里， 脾胃是健康的 “根”， 若脾胃功
能不强 ， 就会引发很多疾病 。 因此 ，
春季养生不能落下脾胃。 养生要 “一
防三调”。

养生防风寒

春季昼夜温差大， 寒温交替， 天
气反复无常， 往往上午还是阳光明媚、
春风送暖， 到下午或者晚上却又寒风
乍起， 寒流突袭， 气温骤降， 此外春
天又是各种病菌、 微生物繁殖、 复苏
的季节， 各种传染病很容易流行。 如
果过早地脱去棉衣， 寒气会乘虚而入，
脾胃虚寒的患者往往更容易因气温突
变而出现胃痛 、 腹痛 、 腹泻等症状 ，
也容易因感染病毒而患胃肠型感冒 。
所以， 脾胃病患者在乍暖还寒的春季
更要重视 “春捂” 的养生之道。 一定

要及时做到随气温的变化增减衣服 ，
顺应春季气候多变的规律来保暖防寒，
不使阳气受遏。

脾胃病人宜三调

饮食调养。 为顺应春天阳气升发、
万物始生的特点 ， 春天饮食应遵从
《黄帝内经》 里说的 “春夏养阳” 的原
则， 可以适当食用一些辛味升散的食
物， 以扶助阳气。 尤其早春仍有冬日
余寒， 可选吃韭菜、 大蒜、 洋葱、 魔
芋、 大头菜、 香菜、 生姜、 葱等。 这
类蔬菜均性温味辛 ， 既可疏散风寒 ，

又能抑杀潮湿环境下滋生的病菌。
唐代名医孙思邈说： “春日宜省

酸增甘， 以养脾气”， 意为少吃酸味多
吃甘味的食物以滋养肝脾两脏， 对防
病保健大有裨益 ， 如大枣 、 山药等 ，
比较宜于春季食用。 脾胃虚弱者可采
用平补饮食， 具有这种作用的食物有
鲤鱼肉、 墨鱼肉、 赤小豆、 丝瓜、 百
合、 莲子、 大枣、 花菜、 土豆、 黄花
菜、 无花果等。 食用一些药粥， 如荠
菜粥、 猪肝粥等。

药物调补。 春季宜选用清淡温和、
扶助正气、 补益元气的食物。 若身体
明显出现气、 血、 阴、 阳方面的不足
可施以甘平的补药。 春季调补以平补
为原则， 重在养肝补脾。

春季可随着大自然的变化而服用
一些药物以增强体质。 如清肝明目类
的药物： 芦根、 青藉子、 夏枯草、 密
蒙花、 菊花、 谷精草、 荔枝、 草决明、
榛子仁、 红早莲等； 补益肝肾的药物
有地黄 、 枸杞 、 五味子 、 补骨脂等 。
平补脾胃的药物有山药、 茯苓、 大枣、
莲子、 芡实等。 慢性胃肠病患者养生

要点一般说来，胃肠病是“三分治，七分
养”，通过饮食调理，则会慢慢恢复。

精神调养。 春天， 在精神调养方
面 ， 也应顺从自然 ， 重点放在一个
“升” 字上。 就是说， 在春天要让自己
的意志升发， 不要使情绪抑郁， 思想
上要豁达开朗， 保持乐观开朗的情绪，
以使肝气顺达， 使情志升发出来， 起
到防病保健的作用。 如果不注意情志
调摄， 肝气抑郁， 则会生出许多病来。
另外， 如果肝气升发过度， 也会引起
脾胃病旧病复发。 这就要求做到， 学
会自我调控和驾驭好情绪， 遇到不快
的事要戒怒， 并及时进行宣泄， 以免
伤及肝脏。

另外， 饭后走一走。 运动可以帮
助脾胃消化 ， 加快毒素排出的速度 ，
不过需要长期坚持 ， 效果才会更好 。
脾脏最佳排毒时间： 餐后是最容易产
生毒素的时刻， 食物如果不能及时地
消化或是吸收 ， 毒素就会积累很多 。
除了饭后走一走， 因为甘味健脾， 还
可以在吃完饭1小时吃1个水果， 帮助
健脾、 排毒。 (钟竹意)

春天，小心脾胃闹别扭
■养生之道
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