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主持人的话

! !

! ! ! !新春佳节就在眼前!网上有了新段子"骑白

马的不一定是王子!带翅膀的不一定是天使!过

年不回家的未必不是孝子# 怕相亲! 怕同学聚

会! 怕年终奖不够发红包$$儿时盼过年的心

情!是什么时候开始被这纠结的滋味替代的%又

是什么阻挡了春节恐归族回家的脚步%

!主持人"

朱 砂

!嘉 宾"

廖丽娟

国家二级心理咨询师

上海市职业技能鉴定中心心理咨询师考评员

陈 丽

出纳

赵晓斌

设计师

刘 琳

文案

怕相亲，过年不回家
!

! ! ! !主持人!!"岁的陈丽说" 自己今年春节不打算

回老家了"是什么原因呢#

陈丽：主要是怕回去相亲。在我们老家，女孩子要
是 !"岁还没有结婚，就会被认为是嫁不掉的“大龄剩
女”，我的两个堂妹都已经结婚生子，家里的老人对我
的婚事就格外操心。前几天，家里人打来电话问我什
么时候回家，说是安排了 #个相亲对象。人还没有回
去就已经那么多，等回到家，至少翻个倍。去年春节回
去之前，家里人说替我安排了 $个男孩相亲，结果春
节那几天排了 %场相亲，其中有一场男方因为单位有
紧急任务，提前飞回了工作的城市而取消。

其实，我已经有了男朋友，是个上海男孩，人挺
好的，只是我们还没有到要见双方家长的程度。不
过，老家的长辈非常反对我嫁给外地人。所谓的“排
外”并不是城市人的“专利”，农村人也会排外。家里
人希望我嫁给同乡，不要嫁到其他地方。一方面怕我
结婚以后受委屈，另一方面，他们也觉得我要是远
嫁，将来无法照顾家人。
我觉得自己已经有男朋友了，还去跟其他男孩

子相亲，对大家都不公平。将心比心，如果我的男朋
友要去和其他女孩相亲，我是绝对无法接受的。我和
他专门讨论过这个问题。他当然也不希望我去相亲，
但是，他也理解我的压力和处境。对于老家那些和我
相亲的男孩来说，也很不公平。

主持人：你有没有和家里的长辈表达过自己的
想法#

陈丽：有啊。我从小父母离异，是奶奶爷爷把我
拉扯大的，感情特别深。上个星期，奶奶打电话来催
我回家，我说不回去了，我怕相亲。奶奶在电话那头
都哭了，说你不要想着回来要相亲，你就当是回来看
看我们，我们年纪大了，见一面少一面。

主持人：除了害怕被安排相亲"还有什么原因让

你不想回家过年#

陈丽：再有就是经济方面的原因了。按照我们当
地的习俗，儿女成年工作以后，每年都要给长辈包大
红包。记得第一年出来工作，是在亲戚的公司里做学
徒，工资非常低，根本存不下钱来，过年回去没有给父
母红包，继母很不开心，就去爷爷奶奶跟前告状，说他
们没有教好我，不懂孝道。为此，我大过年的躲在被窝
里哭了一场。去年春节，我给父母 !&&&元，爷爷奶奶
!&&&元，外甥 $&&&元，加上给家里买东西什么的，花
掉了七八千元。年终奖加上那个月的工资都花得干
干净净。
去年国庆节的时候我回去了一次，给我父母买

一些东西。当时没有提前和家里说———生怕被安排
相亲，那次我就想好了春节不回家，所以今年元旦时
我和朋友一起去香港玩了一次，把钱都花掉了。虽然
嘴上说不回家过年，但还是会想家，昨天我还在和闺
蜜说，今年连年终奖都没有，要是回家过年，怎么过
那一关啊。

主持人：家里人了解你在上海的工作$生活状况吗#

陈丽#他们以前不了解情况，认为你们年轻人在
上海工作，收入也不低，怎么都花光了，不知道存钱
下来。有一回，爸爸来上海看病，也看到了上海的情
况———他也是在外打工的人，但是，他不用自己负担
房子的租金，开销的只是他和我继母每天的伙食，他
看到我在上海和别人合租房子，还要付很昂贵的租
金，才知道我也很不容易。
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! ! ! !主持人：赵晓斌已经在上海工作多年并
且结婚生子"春节%恐归&的心情源自何处#

赵晓斌：我在上海工作很多年，从绿皮
车一直坐到高铁，交通工具先进了，可是，
一到要买票的时候，依然抓狂。过去，我公
司的老板有些门路，可以帮忙买到车票，离
开那个公司后就没有这个“福利”了。我住
处附近就有火车票代售点，记得有一回，我
起了个大早去买春节回家的票，等待我的
是一眼望不到头的长长的队伍。我问排在
最前面的人，什么时候来排队的？他告诉
我，自己是从前一天傍晚售票点关门后就
等在这里了，就为了赶在第二天开始售票
的第一时间买到回家的票。

其实，买票只是“恐归”的一部分原
因，另一部分原因是过年回老家，会不得
不面对各种比较。我们到外面打拼的人，
多数都是靠自己白手起家，留在老家发展
的总能多多少少获得一些亲戚朋友的帮
助，有些比较就让人有说不出的滋味。从
有没有结婚生子，到买房买车，到职务升
迁，什么事情都会被拿来比较。坦白说，压
力真的很大。

! ! ! !主持人：作为%海漂&一族"春节是刘琳

一年中最纠结的日子' 能否说说最让你烦

恼的是什么#

刘琳：要说我的烦恼就是过年是去公
公婆婆家还是回自己家陪父母。过去的几

年里，每年春节前要买车票的时
候，都会为了过年去谁家和老公有
分歧。领结婚证之后，每年春节都
是到婆婆家过的。刚开始，我可能
迁就他多一点，一年一年积累下
来，他从来不考虑我父母也希望我
在过年时回家团聚，陪他们吃顿年
夜饭，于是就开始发生争执了。关
键是像我们这种离开家乡到大城
市工作的，除了春节基本上没时间
回老家，错过了，就意味着一年都
见不到父母。前年过年时，我把爸
妈和妹妹接到上海来了。在上海过
完的除夕，大年初一去了公公婆婆
那里，呆了两天再回来陪我爸
妈———因为老公说，亲戚会问的，
你怎么也得露露脸。而我老公是提

前就回去了，没有和我们一起吃年夜饭。
主持人：你父母会不会有意见#过年回

家的矛盾会不会给生活带来影响#

刘琳：当然有意见啊。可是，有些事情
我老公就是坚持，不管你怎么折腾，他就是
要回家过年。所谓的方案和讨论，最后都是
我妥协。过年回家的事情，基本上是我婚姻
破裂的导火线吧。那次我把父母、妹妹接到
上海过年之后大半年我们就分居了。去年
年底离了婚。

主持人# 那今年的春节不用纠结去哪

边过年了#

刘琳：今年一定是回老家陪爸爸妈妈
了，那么久都没有好好陪他们过个完整的
春节。可是我还是“恐归”啊———离婚了，要
面对七大姑八大姨的好意关心、询问，想想
都觉得不省心。

! ! ! !主持人：作为心理专家"同时

也是在上海学习$工作$生活多年

的新上海人"廖丽娟怎么看%恐归&

的心情#

廖丽娟：“恐归”似乎更多的
是描述了一种矛盾的心情。过年

了，游子归家是人之常情，可是却纠结着害怕归家。从
精神分析的角度做一个不算最贴切但可能比较容易理
解的分析，那就是这样的状况———“应该回家”是“超
我”；“想家又害怕回家”是“本我”；于是“自我”就产生
了各种纠结与矛盾了。情绪和身体的反应通常最能帮
助我们来认识觉察自己。对于回家的担心、害怕不是来
自别人，而是反映了我们自己的内心。这就好比照镜
子，我们内心对自己的各种情绪被家人这面镜子照了
出来。平时我们可以根据自己的节奏生活、工作，回到
家乡，似乎就无可遁形了。

主持人：为什么面对故乡和家人会这样呢#

廖丽娟：最直接的理由就是，因为故乡和家是我们
逐渐被塑形的地方，也是我们潜意识累积的诸多情绪
的源头。面对源头，既然我们无可遁形，那不如借此去
认识、去觉察。被问起是否结婚了的心烦，也许是因为
我们面对自己的感情状态已有太多的情绪，所以家人
一问，这些原本就在心里的情绪就被激起，然后犹如闸
口打开，瞬间被这些情绪淹没，被情绪淹没的我们当然
会有难过、烦躁甚至无可奈何。被问起工作情况如何、
收入怎样的烦躁，也许是那一瞬间职场中经历的种种，
以及各种未来的迷茫都被唤起。回家本来是想躲避，却
反而避无可避。

! ! ! !主持人：在采访中我们发现"有些人因为%恐归&选

择了不回家"但更多的人在纠结之后"还是会选择在合

家团圆的传统佳节回到父母的身边( 只是" 困扰依旧

在( 有什么办法可以让%恐归族&们安心坦然地回家过

年#

廖丽娟：从著名心理学家埃里克森以及后续者的
研究来看，人一辈子的很长时间都会不断地发展自我
的同一性，就是从各个角度不断成长，然后产生一个比
较整合、平衡、平和的自我，与这个世界平静相处。
这个同一性的发展，包括一个人要成就的职业生

涯，即职业同一性。我遇到的来访者中，有的虽然还没
有实现职业目标，但因为已经有了比较清晰的规划，觉
得自己已经在成为理想中的自己的路上，所以面对家
人的询问，就会非常平和，也会耐心地帮助家人了解自
己的工作情况，并且获得一些支持。
同一性的发展也包括自己的婚姻同一性，我们会

想清楚自己的性取向，想清楚合适自我的感情和婚姻，
也会形成自我对爱情和亲密关系的期待，是否要孩子
和什么时候要孩子等等。如果我们有过对自己比较清
晰的了解和规划，面对周围人的关心询问，自然就会比
较清晰平和。我有一个朋友，他们夫妻想要孩子但一直
无果，两个人都想清楚了，如果到了一定年龄还没有生
育孩子就去领养一个孩子，想清楚了这些，在过年回家
面对亲戚朋友的关心、询问时应对也很自如———他们
会简单回答：我们在努力中，而且已经做好了打算，谢
谢关心！

主持人：所以说"要解决%恐归&的困扰"要从自己着

手"而不是抱怨别人%过度关心&让自己心生焦虑烦恼#

廖丽娟：当我们害怕回家，可能很大程度上是因为
我们内心有一些迷茫无奈，家人曾和我们自己亲密到
无法区分，会让我们的感受更清晰地被映照出来。所
以，我们可以试试，能否借着这样的机会来更深入地觉
察自己，带着更清晰的觉察，我们就能找到更多样的选
择，能找到自己成长的方向，也帮助自己有了内心的自
由。带着这种成长和自由的呼吸，面对家人的询问与关
心，我们就比较容易平和与自在。有了这种自在，过年
是回家，还是外出度假，或者是留守工作岗位，都不会
让人纠结焦虑。重要的是，我们在做决定的时候，是处
于一种什么样的状态。

“被攀比”，回家
压力大"

过年去哪儿，成
离婚导火索#

“恐归”源
于对自己的迷
茫与无奈

$

把家作为明镜，深入
地觉察自己%

结束语

一年一度的%春运&大戏正在上演"千千万万的人在

赶路"方向都是家( 家里的年夜饭"才有团圆的滋味( 收

拾好心情"在长辈的唠叨里"在亲友关切里"体察那个不

完美但不断成长的自己( 坦然多一点"烦恼就会少一点(


