
! ! ! !已经做出了离婚决定的夫妻，离婚
时举行一个专门的仪式，来告别之前的
婚姻生活，从心理学的角度来看，是件积
极的事情。廖丽娟从契可尼效应来解释
离婚仪式对人的积极影响。所谓的契可
尼效应，也就是通常说的“未完成情结”。
心理学家契可尼做了许多有趣的试验，
发现一般人对已完成的、已有结果的事
情极易忘怀，而对中断了的、未完成的、
未达目标的事情却总是记忆犹新。这种
现象被称为“契可尼效应”。
现在的婚姻，往往结婚仪式非常隆

重，会留下很多的美好记忆以及记忆的
载体，比如视频、照片等等。当婚姻破碎
后，面对这些留下的记忆和记忆的载体，
离婚的当事人往往是匆匆处理，甚至并
没有什么处理。这样仓促的甚至有些狼
狈地结束一段婚姻，往往需要当事人花
上很长时间来面对和整理整个事情，很
多人甚至一辈子都没有在心理上完成这
个过程，结果就是一直都沉浸在过去的
很多消极情绪、不良回忆中。所以，在廖
丽娟看来，“如果一对夫妻真的已经决定
离婚，并且希望可以在结束这段不合适
的婚姻后站起来，继续积极面对未来的
生活，通过一些仪式化的处理方式，会比
较有效。仪式有助于离婚的双方都能从
中成长，并尽快适应重新的单身生活，迎
接未来生命中会遇到的一切喜怒哀乐。”

廖丽娟曾经在工作中遇到这样一对
夫妻，这对夫妻当初是由人介绍相识的，
因为一些外力的原因，他们在相识后很快
就结婚了。但是婚后的生活并不愉快和
谐，在经历了一段时间的心理咨询之后，
他们发现两个人的确很难经营幸福的婚
姻，所以决定分手，给彼此机会，在未来去
追求其他的美好的爱情和幸福的婚姻。做
出这个决定后，他们开始考虑，怎样的分
手能够让彼此的伤害减到最小，同时也能
帮助他们更积极地面对未来。在和廖丽娟
一起讨论后，夫妻俩去了当年相识时的地
方重新吃了一顿饭，去当初他们牵手的地
方互相牵着手送出了彼此的祝福。现在这
对夫妻虽然很少再联系，但是生活现状都
非常好，对于之前几年的婚姻生活记忆，
更多的也是美好、宽容和放下。
“所以说，平和地离婚，用一些仪式

化的方式来帮助彼此放下一些记忆，处
理掉一些负面的情绪，真的很有帮助。如
果双方有孩子，已经生活了很多年再离
婚，仪式化的方式对孩子以及对他们生
命中那么多年的喜怒哀乐的总结、放下，
都会有更积极的作用。”廖丽娟说。
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! ! ! !日前! 专程从成都赶来的

三对不同年龄阶段的夫妻!在

重庆双桥花样龙水湖友好地结

束自己的婚姻"下午 !点整!随

着#非诚勿扰 !$经典的离婚片

段播出! 三对夫妻的离婚仪式

正式开始% 主持人分别询问三

对夫妻"从今往后!不论身边的

人拥有什么! 是否都不愿意再

与对方一起" 三对男女分别回

答&不愿意%主持人拿出三张大

红喜字!递给三对夫妻说道&喜

字在当初彼此结婚时象征着幸

福和承诺% 但如今婚姻走到尽

头! 喜字带给彼此的意义也不

复存在%在主持人的引导下!三

对夫妻共同将大红喜字从中间

剪破! 各自拿一半在手中% 最

后! 三对夫妻相互退还了对方

结婚信物% 在主持人宣告彼此

爱情终结的时候! 三对夫妻友

好地拥抱自己曾经的另一半%

（来源：重庆晨报）
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!!礼仪

! ! ! !""的文字聊天! 如果你一

言不合! 可能造成很大误会!中

伤!因为你看不到对方真实表情!

听不到对方声音!生活里聊天!即

使词不达意! 但是身体语言可以

补缺补漏! 可以更丰富真实地表

达你的美意

善意真意%

不要随

便用 "" 的

'抖动(功能!

这很唐突的!

被)抖(的人

会很烦的!特

别是 *抖动(

与你不太熟

悉的人!就如

同在平常生活里! 你在某人楼下

大喊*某某!你给我下来(!或者拍

一下人家肩膀说 *嗨嗨! 在说你

呢+ (如果彼此不够亲近!这样的

喊或者动手动脚!是很不合适的,

有次上线!发现有人加我!还

问*在- (我虽然不喜欢陌生人这

样招呼我!还是礼貌回&你好!我

来了+结果对方狠狠地回两个字&

*在忙+ (给我当头一棒%

找人时候! 不要冷冰冰地只

打一个问号!或者*在- (!这有些

不礼貌!要以*你好(开头!然后直

接留言!说出你要说的话%还有既

然你主动找人家!就快点交代.和

盘托出你要问的问题要说的话!

""的留言功能!就是在提醒你!

可以像过去写信那样! 有什么就

说!主动说% 这样的留言!更能体

现你的诚恳态度!以及不想打扰.

追逼人家的善意% 我最怕有人打

一个*在吗(后!就没了下文!如同

有人在电话里对你说 *其实没什

么大事!算了!还是不说(一样!会

让接听的人抓狂.猜想一个晚上%

如果你主动加了人家! 就要

很清楚对方大概情况! 我常常碰

到的情况是! 五湖四海的人热情

洋溢加了我!我应允了!结果对方

开头第一句劈头就问&你是谁-

主动交友是很好! 特别在网

络世界!主动就显得尤为可贵%但

是!很多人的主动!只有意愿.冲

动! 没有内容以及续杯性的举动!

比如表达想交友愿望后!没主动说

自己具体情况!却一股脑儿问对方

*身高体重(等!交友就是交底!你

不交底!谁还会跟你说实话-

有一对恋人!常常在 ""里

吵架!一言不合!就拉黑对方!结

果搞得后面很难收拾! 每次都要

重新申请新号!至今恋爱 #年了!

没有一段真正的爱情聊天记录!

因为一拉黑就全抹去以往的一

切! 是很严重的事情! 比生活里

*绝交(还恶劣!因为等于还焚烧

掉以往的一切互动物证%

我还很不感冒动不动就打

*呵呵(的人!如果是陌生人或者

工作关系倒无可厚非! 但如果是

你朋友.同学或老网友!就很见生

分了!不好玩!干巴!可见话不投

机或者缺乏热情兴致! 有些马虎

应付%

闷骚一般更喜欢网络里交

流!多为*社交弱者(!症状就是

*木木(的!其实是缺乏热情的一

种%
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! ! ! !近年来，相关部门的
统计数据显示，中国人的
离婚率逐年升高，很多人
的社交圈里都有曾经离过
婚的人士。结婚是人生大
事，离婚，也是人生的一个
段落，结束一段婚姻，即将
开始新人生旅程。作为两
段人生的衔接，能在心理
上帮助当事人处理好一些
情绪问题，更积极地面对
未来的离婚仪式有怎样的
讲究？
对此，廖丽娟的建议

是：“仪式只是一个心理上
的告别，是为了减少未完
成情结的影响而进行的心
理仪式，当然会有一些形
式上的载体，但是，并不建
议刻意地花费很多金钱去
专门操办一些活动。在这
个仪式中，最重要的是要
让当事人感受到‘放下’的
作用。”

去到两人曾经相识
的地方，对彼此说一些祝
福的话语，然后平静地分
别，是比较合适的方式之
一。这样做的好处是，将
来再经过这个地方，就会
减少很多心理惆怅和不
良的心理阴影。有一个来
访者曾告诉廖丽娟，自己
离婚之后，感觉好像永远
都活在过去的记忆中，因
为自己和前夫两个人是
一起长大，然后相恋结婚
的，前夫再婚以后，依然
住在她居住的小区附近。
后来，这位女士请她的前
夫走到他们曾经相恋的
地方，录了一段视频，并
且把以前拍的照片和视
频都删除，只留了一本影
集在儿时的玩伴家中，相
约十年以后再来看看怎
么处理。经历了这样一个
简短的仪式之后，这位女
士搬离了她熟悉的这个
小区，去到一个上班还比
较方便的小区买了房子，
很快新的生活就美好地
开始了。

也有的夫妻在离婚
时邀请亲朋好友聚在一
起，一方面算是一种告
知，另一方面也是希望亲
朋好友能成为他们离婚
仪式的见证人。廖丽娟表
示：“仪式实际上就是一
种由外到内的适应。结婚
需要仪式来帮助我们进
入角色和适应，离婚也需
要一些仪式来帮助我们
分离和适应。”
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! ! ! !结婚办婚礼向亲戚
朋友们宣告自己走进了
人生的新阶段，大家都觉
得理所当然，但是，你听

说过离婚的时候专门办一个
离婚仪式的吗？日前，真的就
有人这样做了，此举引来了不
少好奇的目光。从心理学角度
看，在结束一段婚姻的时
候，举行一个仪式，是比
较积极的方式。

插图 孔雀

“未完成情结”
让人在离婚的阴影中

出不来
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用一个仪式
帮助离婚的

人“分离和适应”
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