
家里有个“喜气担当”
日子越过越旺
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“喜气担当”这四个字，
听起来好像说的是家里那个
最会讲笑话的人。但宋薇解
释说，这个角色远不只是“逗
乐”那么简单。她讲了一个
来访者的故事。45岁的王女
士，丈夫是国企中层，儿子上
高中，家里经济条件不错，但
王女士总觉得“喘不过气”。
丈夫每天回家就是一张“扑
克脸”；儿子考试没考好，丈
夫能念叨一晚上；王女士买
了新衣服，丈夫总会瞥一眼：

“又乱花钱，你柜子里那些不
能穿？”在咨询室里，王女士
红了眼眶，“我们家就像一潭
死水，谁往里面扔个石子，都
得被骂一顿。”

宋薇说，这个家庭缺的，
就是一个“喜气担当”。但

“喜气担当”不是非要会讲段
子、会耍宝，而是情绪的“定
海神针”——他（她）说话不
一定多，但只要有他（她）在，
家庭气氛就能松快。

宋薇举例说，自己认识
一位老先生，老伴儿脾气急，
动不动就发火。每次老伴儿
要发火，老先生就慢悠悠来
一句：“别急别急，我先给你
倒杯水，你喝着，我听着。”这
一句话，就能让老伴儿火气
消一大半。儿子儿媳吵架，
他不站队，也不当和事佬，就
坐在旁边剥好橘子递过去：

“吵累了吧？吃点水果，润润
嗓子接着吵。”本来剑拔弩张
的小两口，被他这一弄，都憋
不住笑了。

“这就是喜气担当的核
心——不是回避问题，而是
用轻松的方式化解情绪，让
紧绷的关系有喘息的余地。”
宋薇说。
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为什么一个人身上的“喜
气”，能感染全家？宋薇从心理
学角度给出了解释。

“这涉及两个概念：情绪传
染和安全感。”宋薇先说了情绪
感染，“比如一个满脸堆笑的人
走进房间，和一个人阴沉着脸走
进房间，带给整个空间的感觉是
完全不同的。这不是玄学，而是
镜像神经元在起作用——我们
的大脑会自动模仿看到的表情，
进而产生类似的情绪。”

再说安全感。宋薇强调，家
庭是一个人的“安全基地”，尤其
对孩子来说，家庭氛围直接决定
了他们敢不敢探索世界、敢不敢
表达自己。

她分享了一个案例：8岁的
男孩浩浩，在学校特别内向，老
师提问明明知道答案也不举
手。班主任家访后发现，浩浩在
家也这样——他妈妈是个完美
主义者，孩子做任何事她都要挑
毛病。“你看你写的字，歪歪扭扭
的”“这题怎么能错？太粗心
了”。久而久之，浩浩学会了“不
说话就不会错”。

后来，浩浩爸爸开始调整。
每天回家，不管多累，他都会抽
十分钟跟浩浩“胡说八道”——

“儿子，今天爸爸看到一朵云，长
得特别像你昨天画的恐龙！”“你
觉得外星人要是来地球，第一站
会选咱们家楼下的小卖部吗？”
一开始浩浩愣愣地看着爸爸，慢
慢地，话多了，笑容也多了。

“浩浩爸爸就是在用轻松的
态度告诉孩子：在家，你可以放
松，可以不完美，可以胡说八
道。这种安全感，比任何教育都
重要。”宋薇说。
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一路奔跑，一路朝阳，
就是要遇见更好的自己。

心理热线：15595169923（微信同号）

自己

你有没有发现这样一个现
象：有些家庭，日子过得红红火
火，夫妻恩爱，孩子开朗，老人舒
心；而有些家庭，物质条件不差，
却总是弥漫着一股低气压，说话
总得小心翼翼，生怕哪句话说得
不对就惹来家人一顿埋怨。

差别在哪？雨禾心理咨询工
作室、国家二级心理咨询师宋薇
给出了一个答案：“那些越过越好
的家庭，往往都有一个‘喜气担
当’——不一定多有钱，不一定多
有本事，但只要有他（她）在，家
里的空气都是甜的。”

记者王敏 3
有人可能会说：“我

天生就不是那种活泼的
人，难道我们家就注定
没喜气了？”

宋薇笑着摇头：“喜
气担当不是天生的，是
可以慢慢培养的。而
且，不需要你改变性
格，只需要你调整几个
小习惯。”

●她给出三个具体
建议：

第一，学会接话，而
不是堵话。很多家庭对
话是这样结束的——孩
子说：“妈妈，我今天
在学校看到一只特别
大的虫子！”妈妈回：

“别碰！脏死了！作
业 写 完 没 有？”丈 夫
说：“今天单位那个事
太逗了……”妻子回：

“有啥好逗的？你那个
晋升申请交了没？”

“这叫‘堵话’——
把话题堵死，把情绪堵
回去。”宋薇说，“喜气担
当的做法是‘接话’——

‘真的？多大？什么颜
色的？’先接住对方的情
绪，再找机会聊正事。”

第二，多制造“无目
的”的相处时间。很多
家庭，一家人待在一起

都是有目的的：一起吃
饭是为了填饱肚子，一
起出门是为了办事。宋
薇说，喜气最容易在“无
目的”的时光里生长。

她认识一个家庭，
每周六下午是“无聊时
间”——全家人不许安
排正事，不许谈学习工
作，就待在一起发呆。
有时候爸爸弹吉他，妈
妈跟着哼，孩子在旁边
搭积木；有时候什么都
不干，就躺在阳台的地
垫上晒太阳。这种时
间，看起来什么都没做，
但家庭的黏合剂就在这
种时刻产生。

第三，允许无聊和
失败的存在。宋薇特别
强调这一点。“很多家庭
不快乐，是因为过于追
求有用和正确了。孩子
搭积木，要搭得像；玩游
戏，要赢。她建议，家庭
可以刻意做一些“没用
但开心”的事：比如一起
看一部烂片，一边看一
边吐槽；比如学一个难
的舞蹈，全家跳得乱七
八糟；比如尝试做一道
黑暗料理，然后笑着倒
掉。这些时刻，才是喜
气真正的来源。”
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最后，宋薇提醒了

一个容易被忽略的点：
“家中的‘喜气担当’也
需要被滋养。我见过太
多家庭，一个人负责逗
乐，负责化解家庭矛盾，
负责调节气氛，久而久
之，大家都习惯了他
（她）的付出。但凡这个
人情绪低落一点，家里
人反而觉得别扭。这是
不公平的。家中的‘喜
气担当’不是永动机，他
（她）的情绪也需要被看
见，累了也需要充电。”

宋薇建议，家庭成

员之间要形成一个“喜
气循环”。比如，爸爸
是家里的“喜气担当”，
妈妈和孩子就要懂得
回应——爸爸讲笑话，
哪怕不好笑，也配合着
笑两声；爸爸调节气氛，
要真心说一句“还好有
你在”。这样，爸爸才会
有持续输出的动力。

“其实，一个好的
家庭，不是装修有多豪
华，不是孩子有多优
秀，而是推开门，就能
看到一张笑着的脸。”
宋薇最后说。
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