
蔡蔡：“你能不能把衣服袜

子分开洗？”

戴 先 生：“都是我自己的，

没事儿。”

蔡蔡：“你不怕感染细菌，

我还怕你传染呢！”

戴先生：“没有那么夸张！”

蔡蔡：“整天就知道玩手机，

一点小事都做不好，不知道要

你有什么用！”

戴先生：“不就洗个衣服吗，

至于这样闹吗？”

下面的对话就不忍直视了

……丈夫一脸茫然 ：“衣服袜

子没分开洗，真的这么严重

吗？”

当然不是。蔡蔡是湖南省

妇幼保健院的一名护士，规

律的“三班倒”工作让她累得

够呛。她告诉记者，上班时，

她总需要对病人细心呵护，连

说话都不敢大声，是出了名的

好脾气。只是回到家，她总

能发现各种不如意，偶尔念

叨两句，丈夫还要顶嘴。忍

无可忍，内心的洪荒之力就

更容易爆发了！
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职业女性承担着多重社会

角色——无论是事业还是生活，

她们都得花精力去经营，便造成

了“双重角色紧张”。所以，烦

躁不安、神经过敏等不健康的

心理问题便出现了，而坏情绪最

容易影响到的便是家人。当工

作成为负能量之源，那就应该及

时调整。

第一，在诸多机会面前要学

会选择。人的一生要面临许多

选择，要把握自己的人生机遇，

在不同时期分清生活与事业的侧

重点，分配好精力。例如应在

年轻时多学习，把握好成长的

关键期；应选择支持自己事业

或尊重自己选择的男性做丈夫；

应在有经济实力与心理准备时

做母亲。

第二，要学会与人交往，多

与人沟通，建立和谐的人际关系。

不仅要多与自己的朋友交往，也

要与丈夫的家人、朋友和同事和

睦相处，还要注意与孩子的沟通。

家务不要大包大揽，家庭决策要

多与家庭其他成员协商，调动全

家人的积极性。

第三，学会心理调适。可以

采取“合理宣泄法”，将烦恼忧虑

向朋友及亲人倾诉，以减轻心理

压力；也可以采用“转移法”，避

开让自己不愉快的人和事，把情

绪转移到其他事情上。如若不能

自行缓解压力，还可以寻求心理

咨询专家的帮助，排解心理困惑。

专家支招 >>

拿得起的是生存，放得下的

才是生活。女人永远最懂女人，

所以，在下班情绪不好时，约个

闺密相互倾诉、互相鼓励，能很

好地化解压力。

另外，压力太大时，想哭就

哭出来，这也是排除身体毒素和

排解压力的过程。曾有心理学研

究表明，夜晚比白天更让人容易

想不开。所以，夜晚不适合思考

负能量的问题，建议职场女性在

家点上薰衣草或你喜欢的精油，

让花香在房间里缭绕飘散。或者

在沙发上找一个最舒服的姿势，

听一听舒缓、静心、怡神、美好

的轻音乐，然后喝一杯喜欢的茶

或红酒，可以怡情，还可以养性。

值得一提的是，“买买买”

的购物选择也是女性化解压力的

出口，买钟情的的商品，拒绝冲

动消费。

在享受生活的过程中
释放压力
兰心（情感作家，国家高级心理
咨询师。公众号：兰心）

教你三招，摆脱工作
带来的“负能量之源”
熊萍（湖南商学院教授 知名人
力资源专家）

文、图：今日女报 / 凤网记者 徐美龄

上班是天使，下班是魔鬼……这些年，“下班沉默症”困扰了不少都市女白领，回到家的她们甚至被贴上了“冷面人”
的标签。于是，不少职场女性试着改变下班后的状态，努力告别“沉默症”。不过，鲁迅先生说得好，不在沉默中爆发，
就在沉默中灭亡。近年来，越来越多女性在职场高压下有了一种更奇怪的心态——回家就想跟老公“打仗”。

为什么她们下班回家后容易“翻脸”？她们都在经历怎样的情绪变化？今日女报 / 凤网记者带你走进不同职场女白
领的家，看看她们为什么动怒！

舟 舟：“到月底了，你去

存一下房贷和车贷再回家

吧。”

杨先生：“今天公司有点事，

明天再去。”

舟舟：“知道今天会加班为

什么不早点去？”

杨先生：“突发状态啦！要

不你抽个空去？”

舟舟：“什么都是我，你这

日子还过不过了？”

杨先生：“这都要发脾气？

又不是还贷的最后一天！”

舟舟：“我不管，你现在就

给我去交钱！”

舟舟是长沙市一家大型

房产公司的会计，工作繁琐

又重复，尤其到了月末，加

班更是家常便饭。老公杨先

生 是 传媒 公司的高层管理，

时间相对自由。

舟 舟 告诉 记者，平日与

丈夫的相处都挺和谐，因为

一旦丈夫让着她，她都会“就

坡下驴”。只是，每逢下班时

间，都是他们容易激发“大战”

的时候，“我感觉自己变得更

强势，有些咄咄逼人”。

路先生：“老婆，今晚有时间吗？”

诗诗：“累！不过你如果约我出去

看电影的话我可以克服！”

路先生：“呃！我妈刚打电话来，

想让你帮她写一份述职报告。”

诗诗（大怒中）：“她自己不会写

么？什么都要我写！” 

路先生：“这不是家里有个大记

者嘛！”

诗诗：“你到底还是更爱你妈！滚

滚滚，我不想跟你说话！” 

路先生：“这什么跟什么！她急着

要呢！”

诗诗：“给我出去！” 

地 球 不爆 炸， 记 者不 放假；

宇宙不重启，记者不休息。用诗

诗 的 话 说， 在 一 线 工作了 5 年，

如今是能不写作绝对“眼不见为

净”。无奈各路亲朋好友总能找

点需要写的东西来“折磨”她这个

小记者。

上面的这段对话可不是“偶尔

一次”，每天下班回家的半小时，

都是诗诗的“易怒期”，一言不合

就能跟丈夫大吵一架。她告诉记

者，为了躲避“大战”，丈夫每天

主动加班 1 小时，等她平复好心情

再回家相处。

陈先生：“说了不要吼孩子！”

甜甜：“他不听话，我大声教

育他不行吗？”

陈先生：“对孩子要讲道理，

不能吼。”

甜甜：“我说道理他不听！跟

你一个德行。”

陈先生：“怎么又扯到我了？”

甜甜：“他不听话，是你没

有把他教育好！”

陈先生：“都是我的错！”

甜甜和丈夫的争执算是记

者采访的案例中最“和平”的

一对，甜甜心里很明白，这都

是丈夫在包容她。

“看 到小朋友 就 烦。”说

出这句话的时候，记者差点

忘了甜甜是长沙一家公立幼

儿园的资深幼师。

在学 校 对孩子百般耐心

的她，下班后却总爱跟自己

的孩子生气， 丈夫 想做“和

事佬”却总被当“靶子”，矛

盾一升级，就开始干架。吵

到两败俱伤，老公就忍着脾

气认错，迟迟不能消火的甜

甜只能走回房间，一 个人冷

静冷静。

“大战”关键词：贷款 “大战”关键词：帮忙

调查 >>

超六成职场女性
“下班后易怒”

下班后，她们为何天天想跟老公“打仗”
职场女性情绪问题日益突出——

“大战”关键词：家务 “大战”关键词：育儿

几年前，中国青年报社会调

查中心对 2750 名职场人进行调查

显示，83.1% 的受访者坦言自己

不同程度上有“下班沉默症”。可

近日，一项与“下班沉默症”截

然相反的职场调查报告出炉——

中国职场网数据中心的调查显示，

职场女性加班情况非常普遍，8

小时工作制只是空谈，接近一半

的职业女性每天工作时间超过 8

个小时，其中以 IT 行业、教育行业、

医疗行业尤甚。工作是很多人的

负能量之源，65% 女性受访者认

为自己下班易怒，存在心理问题，

情绪管理成为最大障碍。

4 月 9 日，今日女报 / 凤网记

者街头访问了近 50 名各行各业

的职场女性，其中近 80% 的受

访者表示曾因工作压力大导致睡

眠不足、健康水平下降，让她们

在生活中出现了很多情绪管理困

难。而在与伴侣相处过程中，家

庭琐事都是造成矛盾的导火索，

一言不合就“打仗”。

情景再现 >>


