
! ! ! !有个形象的比喻，外向的人置身人群中仿佛
是在充电，而在独处时，就像是在耗电；而内向的
人正好相反，在人群中是耗电，独处时是充电。
外向的人在家中能量会越来越弱，所以他

必须要出去补充能量；而内向的人在外边能量
耗尽，必须要回家独处补充能量。

如此看来，无论是外向内向，都会发生“下
班沉默”现象，那我们怎么办呢？

首先，接受“下班沉默”是人的一种正常状
况。我们都知道，男人重视的是能力，女人重视
的是关系。因此，下班沉默往往更容易在男人
身上出现，这也是很多妻子最为抱怨的一点。
有位妻子老是抱怨老公在外像条龙，回家像个
虫。吵多了，在家不得清闲，老公就越来越不想
回来，最后的结果就是，老公回家要吵，不回家
也要吵，这日子过到后来，可不就要上民政局
离婚去了？！

所以，妻子们要尊重及接受男人的“下班
沉默”。
其次，自身有意识地积极寻求改变———

! 身份定位法 每进家门前，先缓一分钟
敲门，做三五次深呼吸，让全身放松下来，告诉
自己：我不再是经理（或其他职场身份），不要把
工作及工作情绪带回家。我现在是孩子的爸爸!

妈妈，丈夫!妻子等等，需要给家人提供温暖关
怀及情绪支持。

! 伴随深呼吸的各种积极放松方法 如果
身心真的感觉疲惫，到家后，可以告诉家人让
自己独处一会，整理一下心情，休息好了后会
出来陪伴家人的。然后运用各种方法放松解
压，可以让自己伴随深呼吸进行冥想，也可以
在床上或地板上平躺，全身放松，或者听一些
轻松的音乐。
休息好后，要进行积极自我暗示，让自己开

心起来，你可以假装高兴，装着装着，你就真的
开心了，这可是被大量实验证明的。
还要避免消极休息。比如，打游戏、无目的

的看电视，一旦进入到消极休息，就会很难自
拔，会越来越提不起劲，从而真的冷落了最该关
心的家人。
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上班时侃侃而谈，回到
家却疲惫懒言；聚会应酬时
笑容满面，面对亲友时却麻
木冷淡$$近日，中国青年报
一项有2750人参与的调查显
示，近八成受访者坦言自己不
同程度上有“下班沉默症”。
为什么一些人会“下班沉

默”？调查中，近六成人认为是
工作压力让人身心疲惫，难以
兴奋；近四成人认为人们总是
习惯性地对陌生人客气，忽略
亲友感受；逾三成人认为工作
和交通环境太嘈杂，导致人们
迫切寻求安静空间。
“下班沉默”，你有吗？如

何改善这种状况？

! ! ! !上班时侃侃而谈，回到家却
疲惫懒言；聚会应酬时笑容满面，
面对亲友时却麻木冷淡。这种现
象被人们称之为“下班沉默症”。

很多时候，一个人之所以“话
很多”，是因为良好的心境和适合
的氛围让他有说话的冲动。遗憾
的是，现实生活并没有给人们创
设很多“我要说”的情形，反倒是
每天都在“要我说”的环境里说一
大堆大话、废话、假话、违心话，还
有人无奈必须每天磨破嘴皮地对
人苦口婆心、循循善诱、晓之以
理、动之以情，以致精疲力竭、情
绪低落，好不容易下班了，哪还有
心思说话？

我身边有位女同事，有一次
在办公室抱怨自己的先生。说热
恋时他的语言细胞特别发达，想
说什么张口就来；可如今结婚才
几年啊，他竟成了“闷罐子”。
可事实上，他不是故意“冷

落”妻子，而实在是已经没有精
力再说话了。这位先生在一家外
企担任技术主管，从上班一直到

下班，要无休止地和各个岗位的员工进
行解释、沟通，几乎天天如此。所以回到
家，他有一种如释重负的感觉，就想好好
静一静。
我自己也有过一段“回家沉默”的经

历。早些年，在学校里不但承担了繁重的教
学任务，还担任了班主任。教师嘛，吃的就
是开口饭，而每天排得满满的课程，从一个
班级到另一个班级，所有的工作就是讲、
讲、讲，直讲得喉咙沙哑、口干舌燥。好不容
易完成了一天的“讲话”任务，刚在办公室
坐下，端起茶杯，事情又来了，班里的两名
学生违纪了，于是，又免不了要来一番教育
疏导……那时候，我下班后唯一希望的就
是不要有人打扰我，对我最大的理解就是
别再让我开口说话。
当然，还有一种沉默多数发生在男人

身上，大致有这样一些情形：
首先，他是用沉默来表示抗议。结了婚

的女人在家里喜欢通过絮叨来显示自己
的领导地位，但这种絮叨的破坏力极强，
在男人看来与外面的喧嚣别无二致。这个
时候，许多男人习惯选择沉默，一方面是
用沉默来表达自己当时的情绪和态度，另
一方面就是故意以沉默来保持彼此的距
离。女人絮叨得越厉害，男人就越沉默。
其次，他是用沉默来“疗伤”。面对挫折

和压力，男人不会像女人那样通过哭泣来
宣泄，通过倾诉来排遣。他们唯一能做的，
只有沉默。在沉默中反思，在沉默中调理，
在沉默中蓄势，在沉默中舔吮伤口。因此，
当男人拖着沉重的脚步回到家，当他坐在
沙发上一言不发，当他对你的话语置若罔
闻时，就让他“安静”吧。
总之，“回家沉默”各有各的的理由，一

般来说，都属于正常的情绪体验。

! ! ! ! 密友 & 自加入围脖大军
后，很友爱，经常转发微博并 '

我，免费科普一些关于另一半必
须了解的知识，大概格式是———
女人应该知道的事 ()*+：
,- 远离默片男；
.- 远离电话狂人；
/- 婚姻需要一个擅长聊天

的男人；
0- 男人的小宇宙只该用来

照耀自己的家；
还有一些振聋发聩的警

句，诸如沉默是最严重的忽略
与轻视……

出发点相当好，殊不知却加
重了我的纠结。对照格式翻过来
看过去，句句都戳中了我的软肋———

比如，我们家经常上演这样的戏
码：温馨饭毕，我这边款款坐下刚摆出
一副开座谈会的架势，某人这个善变高
级动物前一秒钟装作感兴趣的样子，
后一秒钟早已别转头研究起电视台标
了，顶多朝我摆摆手，意思谈话到此结
束。而且我交流的欲望越强，他回应的
欲望越弱，基本上是有事说事，没事沉
默的状态———左看右看，分明就是默片
男一枚。
巨讨厌的，是一摸出手机，“默片男”

立马变身为“饶舌男”。妙语如珠，插科打
诨，喋喋不休，俨然周立波第二。更讨厌
的，是边打电话边满房间转圈，转得人神
经衰弱。
忍不住埋怨他两句“反差太大”，他

却自诩男人在家话少是与时代接轨懂
吗？还振振有词搬出名嘴崔永元“在外面
说了太多，回家一句话也不想说”作搪
塞；且现场发挥道：“男人就不该说废
话。”另改串词：安静是好男人的通行证。
我听了心理憋屈，自信心深受打击哇。很
想反驳他一句：他大哥，那不叫废话，就
当献爱心成不成？
所以，如果能重新选择一次，我必当

选一个爱说话的男人，我说，他听；他说，
我听。这样天长地久，互相依靠，该多么
好地诠释了琴瑟和鸣呀。至少回到家，能
随时有一个人即使贱贱跑来就跟我交流
一下最近菜价，我也能满心欢喜。再贪心
一下：如果加上一个前缀，我希望是———
说话幽默！

! ! ! !“别人对你随便发脾气，说明人家不拿你
当外人”，这样的说法大家一定都听到过。这
虽然是许多人对自己坏脾气的一种托辞，却
也从侧面说明，人们往往会忽略家人的感受。
在外面累了乏了，回家就懒得张嘴；倘若在外
面受了委屈或者置了气，回家还会向家人发
火，这样的事情谁没干过？
“下班沉默”从本质上来说，就是让无辜

的家人承担别人对你犯的错。
即使本意不想伤害家人，只是“累得不想

说话”。但试想一下，如果此刻你仍然还在工
作场合，是不是还有力气强颜欢笑？如果答案

是“123”，说明我们只是对家人太吝啬而已。
宽于待人———他人，严于律己———自己

人，这是我们常犯的错。昨晚，我就做了一件
很后悔的事情。
昨天，是一趟长差的最后一天。之前的旅

程着实辛苦，最后一晚，大家都很 4564，有人
提议唤当地陪同的同志一起出来吃夜宵。一
落座，提议喝酒的人就招呼老板拿来 0瓶白
酒、一箱啤酒，我一听就晕了。吃到零点敲过，
我想着还有一堆事情要做，站起身想请假回
去，却被此人拦着不许走，其他人想解围，说
就最后一瓶在半小时内结束战斗，谁料此人

又说“不着急，慢慢喝，慢慢聊”。就这样，一个
个“最后一瓶”依次消灭，一个个兄弟或乏或
醉趴在桌上进入梦乡，这家伙还在说“不着
急”。一直拖到凌晨 /时，在提议者的意犹未
尽中，大家才疲惫散去。

回到宾馆房间，738上看到老公还挂着，
这才想起，我们还约好在网上视频呢。唉，网
络这端的我一直保持静默，他等着等着，在镜
头前睡着了。
把老公叫醒，带着歉意哄他入寝。心里十

分后悔，暗暗下决心，再也不为了这种没意义
的应酬，让家人受累。
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! ! ! ! ! ! ! !沉默是金，那是智慧。而住家沉默只
有两种情况，一是情感的问题，不和睦了；一
是开口神气散，懒得说话。

上班族一天工作下来确实蛮累的，回家
路上还得折腾，到了家里，大概正是神经系统
的抑制期吧。人们常说家庭是港湾，回到家里
确实需要清静些的环境，懒得说话正是清空
脑子、放松自己的好时候。而身心都放松了，
那面部表情自然也会有些麻木了，有谁看见
熟睡的人面部表情还很丰富的吗？
在家里，我是属于懒得讲话的一类人。女

儿下班回家也是只顾玩她的电脑，两耳不闻
窗内事。在家里要说话多，大概就是我批评教
育女儿的时候了。我会旁征博引，滔滔不绝大
侃一通。女儿也已经适应这种场合，你说你的

理，她玩她的电脑，嘴里只是哼哈地在敷衍。
其实我还是蛮喜欢闲聊的，家里来客，我

总是笑谈陪聊，谈天说地。这既是融洽气氛，
也是为了增进亲情友情。假如这时谁要夸我
一句很健谈，我妻子马上会蹦出一句“他平时
在家没话的”来回应。这大概也是她的一种发
泄吧。

记得有一次发高烧，我连着两天晚饭没喝
酒，到了第三天妻子却主动劝我喝酒。起先我
还不明白是怎么回事，听妻子说起才知道———
她下午忙了半天为我们准备饭菜，因为我不喝
酒，只三五分钟扒完饭就结束了，她感到自己
的辛苦只换得一会儿的聚餐时间，不值。
这使我明白了一件事。咱国人本来就讲究

一个吃，而且也很享受这吃的时光。晚饭是家

人团聚的好时光，是相互沟通、关心家庭、增进
感情的黄金时刻。每天晚饭时，我慢慢悠悠地
喝个小酒，而美味佳肴又能提升人的兴奋感，
吃吃聊聊，一家子在一起，多好啊。过去也没注
意到，经她这么一说，真的让我回味到家庭晚
餐的温暖与幸福的重要性了。因为晚餐后，看
报的看报、看电视的看电视、玩电脑的玩电脑，
又各归各了，又到了新一轮安静期了。

所以，要重视家庭晚餐，在这一美好时刻
多与家人享受天伦之乐。

家庭晚宴吃吃聊聊最惬意 柳鸿圣 /人力资源0

别用外人的错惩罚家人 哈皮 /策划0

内向的人独处充电 裘真金 /心理咨询师0
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