
本报讯（记者 戴虹红 通

讯员 李彬）李女士和丈夫结

婚 26 年，感情和睦，但最近因

儿子的就业问题产生分歧。

丈夫认为儿子新单位通勤时

间过长，会影响休息；她则觉

得优质的就业资源更重要，两

人各执一词，一直吵到“对方

不体谅自己”，丈夫摔门而去，

她独自流泪到凌晨。

更让李女士困扰的是，睡

了一觉后，并没有像预期中那

样“消气”，反而清晰记得丈夫

吵架时说的“你从来不为孩子

实际情况考虑”。这场睡前争

吵不仅没解决问题，还让家庭

氛围变得压抑。

为何睡前吵架更容易记

仇？浙江大学医学院附属精

神卫生中心（杭州七院）副主

任医师骆名进从生理机制和

心理规律两方面给出了解释。

骆名进介绍，白天人体血

清素分泌水平较高，这种神经

递质能让人保持积极情绪，此

时即使发生争执，双方也更倾

向于就事论事；到了夜晚，人

体会分泌褪黑激素，血清素分

泌随之减少，情绪会自然转向

消极、敏感，原本小事也容易

被无限放大。而睡眠对记忆

的“强化作用”会让负面情绪

雪上加霜。睡眠过程中，大脑

会对白天记忆进行整理，将短

期记忆转化为长期记忆。

一项研究数据显示，睡前

发生未解决争执的人群，平均

睡眠时间约 6.8 小时，低于正

常成年人 7-8 小时的睡眠时

长；而长期睡前情绪波动，会

导致心跳加快、呼吸急促，影

响睡眠质量，进而增加关节

炎、心血管疾病的患病风险，

一些研究还提示这可能与认

知功能下降甚至罹患阿尔茨

海默病的发病风险增加有关。

骆名进教你三个实用方

法，避免睡前吵架伤感情。

提前“划定禁区”，敏感话

题避开睡前时段：夫妻或家人

间应达成共识，睡前 2-3 小时

不讨论敏感或有争议的话题。

争议难解决时，学会“暂

时搁置”：若讨论中出现分歧、

火药味渐浓，应及时停止，可

以约定“明天再谈”。

沟通时“就事论事”，不做

“人身攻击”：讨论问题时，学

会区分事实和主观评价的区

别，尊重对方，若不小心说出

伤人的话，应及时道歉。
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珍惜懂得倾听，而不是

急着说教的人。很多时候，

认真倾听比讲大道理更有

力量。真正懂得倾听的人，

会耐心等对方讲完，为对方

创造一个可以安全宣泄情

绪的空间，再一起寻找解决

问题的方法。

珍惜不求完美，接纳你

的小缺陷的人。真正爱你

的人，不会因为你的小缺点

而否定你，更不会把你的情

绪当作负担。

珍惜你脆弱的时候，总

在你身边的人。很多时候，

他们没有义务，却选择了义

气 ；不 是 亲 人 ，却 胜 似 亲

人。 据经济参考报
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美国心理学家科顿将人

对自我价值的保护方式分成

了四种类型：高驱高避型、低

驱高避型、低驱低避型、高驱

低避型。

其中，最容易陷入高压状

态，引发心理健康问题的，是

高驱高避型。这类人极度渴

望被认可，时刻都在担心失败

会导致他人对其能力的负面

评价。他们是一群活得过于

认真的人，却在不自觉间把日

子过成辛苦又疲惫的模样。

人无完人，你永远不可能

让所有人满意；你行不行，并

没有义务向任何人证明。心

理学的“追蛇效应”告诉我们：

所有不为解决问题只为逞一

时之气的行为，都只会加剧对

自我的伤害。表面上看，你是

在争取维护自己的权益，实际

上已被牵引着落入自证陷阱

而不自知。到头来，越较真，

吃亏越深。

只要与人打交道，就难免

会产生分歧与矛盾，这本是寻

常事。但如果你非要争论不

休，计较输赢，后果会怎样？

答案只有一个：自找麻烦。

每个人都有自己的立场

和三观，与人针尖对麦芒，只

会两败俱伤。

语欲胜人，是烦恼的开

始。行走在这世间，总会遇到

各色人等，而处理矛盾的方

式，直接决定了你的生活品

质。和自私浅薄的人论是非，

你会心烦意乱；和蛮横无理的

人辩对错，你会心力交瘁。人

的能量是有限的，每与他人在

小事上纠缠多一点，对自身的

耗损就会多一分，得不偿失。

如果一件事，除了浪费你

宝贵心力外，对你毫无益处，

那 不 搭 理 就 是 最 明 智 的 选

择。用一句话来总结，就是：

非必要不证明自己，无利益不

说服别人。 据中国新闻社

做人太较真，你就输了做人太较真，你就输了

总是过度分析对方的

人，会从别人一句话、一个

动作，乃至一个表情中分析

出几十种可能，从而让自己

疲惫不堪，陷入内耗。

当你一直琢磨别人的

想法的时候，最累的人其实

是你自己。过于关注别人

的一言一行，琢磨他们的动

机，要么会误读他人，在无

心之举中解读出恶意；要么

会将小问题严重化，增加自

己的情绪负担。

那些深夜里的辗转反

侧，那些莫名其妙的焦虑不

安，都是在为过度分析支付

情绪代价。把心思用来揣

摩别人的动机，就少了精力

经营自己的生活；反复纠结

对方对自己的态度，就弱化

了自我认可的底气。

据人民日报夜读
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