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E4_B9_A6_E8_B5_84_E6_c39_646010.htm 著名心理学家弗洛伊

德说过一句话：我研究女性心理30年，到现在也不知道，女

人到底最想要的是什么。 弗洛伊德这句话透露了女性的心理

特点，她们从表面上看可能需求很多，以至于陷入欲求的泥

淖中不能自拔。还有一些女性可能根本就不知道自己真正想

要的是什么，直到有一天失去了，才明白过来。心理学家和

婚姻学家的研究发现，许多女性的情感困扰、心理压力都来

源于不明白自己真正的需要，结果纠缠在生活的表层矛盾现

象中，被一些小事弄得烦恼不堪。事实上，不同年龄段的女

性有不同的需求，只有理清情绪，认识自己的真正需要，才

能走出烦恼的误区。 25岁女性的需要：纯真的爱情 25岁的路

晓新（化名）姑娘最近一直感到很压抑，她将电话打到咨询

室的时候，语气中带着讪讪的感觉。她说：“我知道我的性

格让我这般压抑，我很好强，不服输，即使是失败了，也不

愿拿出来与周围人分享，宁愿一个人扛着。比如说跟男朋友

分手这件事吧。我付出的感情不及他付出的一半。我对他是

有感情的，但没想到他最终没有再努力一下。现在想想也很

遗憾，错失了人生中难得的爱，也后悔吧，但只能这样了。

” 北师大心理学院的赵梅博士分析说，少女，尤其是第一次

谈恋爱的女孩子，对爱情都抱着至纯至美的期望。她们向往

至高无上的爱情，人人希望碰到自己心目中理想的“白马王

子”，人人希望自己受到对方无条件的关注与爱慕。这没有

错。这不是所有的经典巨著、诗歌美文所一直描述的吗？追



求纯真的爱情，是少女真正的需要，但在这需要上面，有的

女孩却给它附加了太多的内涵，将控制欲、攀比心、得失观

加诸其上，结果只能造成自己内心巨大的困扰。 恋爱期的年

轻女性典型的心理状态是：一方面想显示自己的骄傲，另一

方面又想得到异性的关注与爱情；一方面希望自己的“白马

王子”多才多艺，多金多权，在外人面前顶天立地，豪气干

云，另一方面又希望他对自己别那么“有个性”，而要温柔

体贴。当这种心态与好强的个性结合在一个女孩子身上时，

就容易在爱情中制造过度的紧张，失去爱情。 按照心理学的

观点，爱情的感觉来自人体内发生的一场生物化学反应，当

反应过去后，爱情需要的则是经营。路晓新没有悉心经营爱

情，将物质世界的“得失”观念应用到爱情中来，结果是南

辕北辙。她将这烦恼归于好强的性格，是没有看清自己问题

的主要矛盾。 路晓新要做的是看清自己的真正需要，将其他

与自己理想中的爱情不相匹配的需要剥离出去，让它们到其

他生活、工作领域去获得满足，还爱情一个轻松、真实的本

色。 35岁职场女性的需要：不愿丢掉传统形象 在约定的时间

，某IT公司市场部的王女士就像工作一样准时出现在心理咨

询室。她说：“作为业绩突出的主管，我受到上上下下的肯

定与尊重，每天工作十几个小时我都心甘情愿。一回到家，

我有心想歇一歇，但也不知是什么原因，我就一直在忙，我

要给孩子辅导作业，给老公擦皮鞋，每天早上给公婆做早饭

⋯⋯似乎只有如此，我在家里才会好过一点。最近，丈夫对

我十分冷落，他的眼神传递出“我看你有多能折腾”的信号

，令我很伤心。我还不是为了这个家？最近单位体检，我被

查出有很重的心身失调症，只好休了病假。 追求事业成功，



不是男人的专利，它是所有中年女性真正的需要之一，同时

，每一位中年女性内心也都希望继承温柔贤惠、相夫教子的

传统女性形象。这两个需要从表面上看有矛盾的地方，至少

需要女性付出更多的精力来转换角色。 王女士的表现，给家

庭成员造成了错觉：她在家里的一套做法，就像在公事公办

，处处显示着她的强势地位，她虽然口口声声说工作还是为

了家，但实际上她对家庭的作用远没有其他成员大。如果不

懂得寻求帮助，是很难同时满足这两个需要的。这类女性要

做的是：在家里，寻求丈夫的理解与支持，继而寻求公婆与

孩子的理解与支持；在单位，要善于寻求领导与同事的帮助

与支持，同时放手让下属分担工作压力。这样做，会让周围

人认为得到你这位女强人的尊重，转而帮助你分忧。除此，

这类女性朋友还可以学习一点减压的小技巧： 1、分清工作

与家庭，不让情绪互相传染；把工作留在8小时内的工作空间

，把剩余的时间留给丈夫、孩子和自己，在上下班的途中进

行角色转换。 2、找个可以倾诉的人进行倾诉，或者痛痛快

快地发泄情绪（骂人或者是哭泣）。 总之，作为职业女性要

以积极的心态面对各种挑战，要灵活、机敏、善于求助，找

到生活与工作的平衡感。 45岁中年女性的需要：安全感、平

等、温馨 “我在一家军工企业工作了20多年，工厂转产用不

了这么多人，很多姐妹就一起下岗回家了。我也找了几个工

作，都不理想，挣的钱也少，也离家很远，就算了。姐妹们

都在家照顾家务，而且明年孩子要高考了，我也只好如此了

。现代社会发展得这么快，孩子他爸整天忙忙碌碌，我们很

少交流，亲密的关系就更说不上了。孩子的学习我帮不上忙

，有的时候问问他的学习，他却说和我没有共同语言。他们



父子聊天，我总是插不上嘴。有时候，他们还嫌我嗦。”这

是45岁的龙龙妈对心理咨询师说的话。 45岁左右的女性，经

常被人戏称为“三无”人员无青春、无自由、无资本。这些

人的事业在走下坡路，或者维持现状。家庭的责任感决定了

她们必须肩负着养老育小的重担，繁重的家务使她们无法超

脱。她们生活在狭小的厨房世界，整天忙的是柴米油盐酱醋

，交往的没有几个人，视野狭小，容易变得焦虑、苦闷、社

会功能退缩、怕与人打交道。由于没有事业支撑，她们的内

心是自卑的、没有安全感的。事实上，这样的女性真正需要

的是家庭的安全感、温馨感以及婚姻中的平等。但她们的付

出似乎得到的是相反的结果。她们的问题在于缺乏独立性。 

她们为了家务甚至顾不上修饰自己，一个连自己都顾不上的

女性，丈夫和孩子就更加容易忽视了。失去了亲人的关注，

对来自家庭的风吹草动十分焦虑，怕丈夫“移情别恋”，怕

孩子“不思进取”。那么，她们应当怎样进行自我减压呢？

1、重新学习，增加自信，找回自我。告诉自己：“你是个有

用的人，是家庭中不可缺少的一分子。”同时，加强学习，

重新找回对自己生命的控制感，找到独立的感觉。 2、细心

观察，融入家庭的氛围中。积极改善家庭内部的关系，要重

视夫妻之间的情感交流，教育子女要采取民主的方式。 3、

走出厨房。通过参加社区活动、旅游等方法，开阔视野，尝

试改变生活节奏和习惯，这是培养崭新的情绪的良好契机。

55岁女性的需要：来自老伴的尊重与价值感 李淑敏（化名）

是一位刚刚退休不到两年的金融单位工会女干事。像其他绝

大多数热爱生活的老年女性一样，她报了老年大学，经常参

加合唱、老年舞蹈等集体活动。她把日程排得满满的，感觉



自己又焕发了第二个春天。然而，她渐渐发现以前对她百般

关照的丈夫，却越来越不让她省心了。每当她兴致勃勃地要

去参加一些演出时，丈夫总要在旁边说上几句风凉话，对于

她的倡议，丈夫也大多以拖沓、拖延的作风来对待。有时，

丈夫还会恶语相向。起初，李女士以宽容的心态未加理睬，

但后来发现自己的业余活动越来越受到丈夫消极的抵制。她

有心想鼓励丈夫也参加一些老年活动，但丈夫早已经对她的

那些歌友、舞友们反感至极，肯定是不会去参加的。现在每

当她回到家里，家里总是弥漫着一种对抗的情绪，让她很苦

恼。 中科院心理所的杨家忠博士分析说，俗话说“少年夫妻

老来伴”，当年老以后，夫妻共同的生活经历、多年培养起

来的亲人般的感情、还有对青春岁月的无限怀念，都让老年

夫妻格外地珍惜对方。老年时代与青年时代比起来，子女独

立成家，亲朋好友日见减少，体力智力逐年下降，而心灵却

因为这一生的磨炼而愈加敏感，容易感风伤月，动辄落泪。

老伴比任何时候都显得不可缺少，无比重要。 许多老年女性

朋友可能都能感受到来自丈夫的情感上的依恋和生活上的依

赖。这让她们感到自己的价值，价值感激发人的高层次的心

理需要，让人对尊重与爱有更多的追求。这是退休女性真正

的需要之一。所以李女士经常外出参加活动的行为，既是在

追求自己生命的第二个春天，满足自己的兴趣爱好，也是在

潜意识中追求和验证着自己在丈夫心目中的价值。可以设想

，如果丈夫对她的爱好置若罔闻，李女士反而要打探丈夫到

底在做些什么。 要告诉李女士的是，你需要的来自丈夫的价

值感与尊重之所以适得其反，是因为你的行为表现与你的需

要走在两个相反的方向上。你要多带着丈夫一起参加活动，



鼓励他。如果丈夫实在没兴趣，你至少也要让丈夫感到没有

冷落他。当然，男方也要反省，夫妻双方都要尊重彼此的兴

趣爱好。 以上4个年龄段的女性经历表明，烦恼大多来源于

内心各种需要的冲突。只要认清了自己的核心需要，然后减

少表层需要，同时讲究技巧，就能很快重获快乐。 相关推荐
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