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近日，“亲密关系中的情绪劳动是什么”这个网
络话题，引起了很多网友关注，有网友评论说，“情
绪劳动是耐心、爱心、操心的复合词，整天忙忙碌碌
很辛苦，还不一定能得到对方认可”。记者注意到，
这一说法得到了很多点赞认可。

“情绪劳动”最早由美国社会学家Arlie Hoch-
schild提出，从心理学角度来看，“情绪劳动”可以被
理解为：为了推动任务顺利完成，个体需要压抑真
实情感，从而表现出合理情绪的心理过程。对此，
中国心理卫生协会会员、国家二级心理咨询师张燕
在接受记者采访时表示，“情绪劳动”的产生，往往
因为自我要求高，以及对他人期待多。而在亲密关
系中，它又很容易被忽视，所以会形成一种坏情绪
循环。她建议积极自察，转换情绪的同时要积极有
效沟通。

““情绪劳动情绪劳动””大多来自大多来自““不被看见的劳动不被看见的劳动””

记者注意到，关于家庭内部的“情绪劳动”，网
友们的吐槽大多集中在家务活儿、家庭事务处理这
些方面。

家务方面的吐槽最多，有网友说，家务活但凡
她不做，整个家就仿佛停滞了，老公就是从来不管；
有时候我只想休假一天不做事，但是没人替我做这
些，心很累。

还有网友说，前男朋友洗完澡会把沐浴露开着
口横着放，结果流光了；厨房纸巾用得超快，没多久
就要买新的，但永远等她买；吃饭都是她来规划，出
门赶车也都是她记时间……现在想起这些还是会
生理不适。

有娃家庭则多了对孩子学业监管方面的“情绪
劳动”。有位网友说，家里的所有家务活包括不限
于：孩子的学习规划和监管，及时阅读大大小小学
习群的通知和执行学习任务；买菜做饭，拖地，洗衣
服，收衣服，叠衣服，洗厕所，收拾家里所有东西摆
放好；计划家里所缺物品，并货比三家，以最优惠的
价格购买；接孩子放学，接送孩子参加兴趣班，参加
家长会，孩子生病负责送医院，按时吃药。她也尝
试过沟通和提醒，但很快就反弹回了原先的生活节
奏和规划。

有网友用“给家里买生活用品”举例，听起来好
像很轻松、好解决。但事实上，不仅要选品牌、比价
格，还要在这个过程中考虑其他家庭成员的喜好、
感受等。更糟心的是，买回来后还可能会被家里人
吐槽一番：“一下子买这么多东西，这不是浪费钱
吗？”“这个纸巾好难用，你是怎么挑的？”她根本不
知道如何解释，或者撒个气，或者默默地把委屈吞
进肚子里。

在网友们看来，家庭里所有这些情绪上的努
力，都属于“情绪劳动”，而被情绪劳动所累的网友
们又将这些定义为“不被家人看见的劳动”。

易易““情绪劳动情绪劳动””的人内心可能有很多的人内心可能有很多““声音声音””

针对网友们的这些吐槽和际遇，张燕分析表
示，大家所提到的“情绪劳动”，更多表达的是人际
关系中，因为人与人之间存在差异，继而带来彼此
的不接纳、埋怨、委屈、攻击等情绪，是一种在关系
里有所付出后，期待对方有积极反馈的心理。

什么样的人容易产生“情绪劳动”呢？张燕认
为，从认知的角度来看，这类人群的内心有很高的
道德标准和要求，比如，特别喜欢为他人考虑，同时
也希望他人能够理解自己，并替自己有所分担等。
他们通常追求完美，人际关系中有点强迫观念，也
容易产生情绪波动，特别在意外在对自己的评价。

进一步来看，面对某一件事时，他们的内心通
常能“听到”很多声音，包括来自原生家庭的教育观
念，社会的道德约束，以及自我的需要等。

张燕以做家务为例来详解这众多的内心声音
是如何主导个人行为的，“很多人认为家里必须保
持干净，可能是因为父母曾经教育过，然而呢，她的
内心其实也不想做家务，就想休息，甚至想‘要是有
人替我去干就好了’，一旦不能如愿，只能自己做的
时候，就会心生不快，长此以往，可能会积累成怨
恨，带来内耗，继而向其他家庭成员宣泄情绪。”

而且这种情绪会循环，其最终根源在于，别人
不一定会接受自己认为正确的想法。他们不仅没
做，甚至看起来因为不做，还比自己更加舒服惬
意。张燕表示，这是人与人交往相处中常见的心理
状态，是不可避免的。但从产生的因素来看，更多
的是自我要求高且对他人期待多而产生。

可以用三步来降低可以用三步来降低““情绪劳动情绪劳动””的不舒服的不舒服

鉴于网友对家庭“情绪劳动”的吐槽较多，张燕也
对症下药，给大家带来了一些建议，以避免这种“情绪
劳动”带来的不良反应，或者降低这种不舒服程度。

首先要觉察自己的想法。“这里可以用到情绪
ABC理论，情绪ABC理论的核心在于，我们的情绪
不是由事件本身直接决定的，而是由我们对事件的
认知和评价所决定的。”张燕表示，调整认知能改变
产生的情绪和行为。

如何认知呢？在家庭事务中，遇到让自己不开
心的事情时，先思考“为什么不开心”，把理由写下
来，再看这个理由是否真实存在，因为有时的不开
心与自己的情感投射有关，比如我们是不是先入为
主地给对方贴上了“不良”标签？当意识到这点时，
就需要调整成积极认知了。

其次再处理自己的情绪。张燕认为，一个人在
做事情时除了满足他人期待，最重要的是要满足自
我期待，只有真正顺应内心的声音，才能坦荡。

比如家里打扫卫生，如果你有精力去打扫，心
里感到舒服，那就去做。但如果很累不想动，那就
安心休息一下。关键的是你做这件事时的心境，把
每件事当成乐趣，而不是压力，情绪会轻松很多。
身体需要休息、情绪需要滋养，这些都是人的基本
需要，不要被道德和你认为正确的想法绑架，同时
还可能绑架了家人。因为小事而导致关系紧张，是
没有多大意义的，这时你需要更多的自我关照。

最后当然是商量解决问题的策略。张燕说，不
少人开始做家务的时候觉得自己做是应该的，付出
时也会产生自我感动。随着其他人挑三拣四，以及
做着做着发现事情越来越多时，才意识到其他人也
应该分担，但这时可能其他人做事的积极性并不
高，也没有养成习惯。

解决这种困境，也需要讲究方法。张燕建议，
把“讨好”变成“示弱”，对于繁重的家务、孩子的教
育等事情，靠一个人是无法完成的，需要家庭成员
的合作。在大家心平气和的状态下商量分工，让对
方理解自己的情绪感受很重要，先说自己感受，再
说期待和想法，达成一致后执行，“当然了，可能在
执行时会有反复和拖拉，也没有关系，彼此尊重，给
彼此一些时间来适应。另外，积极的反馈也是很重
要的，要为对方的付出而感恩。如果暂时做不到，
也不强求。”

综合来看，对于家庭里的“情绪劳动”，张燕认
为，一家人生活，没有绝对的对错之分，带着问题一
起生活才是人生常态，而且从某种意义上来说，这些

“问题”也是人与人之间的一种连接。本报综合消息

手表“碰一碰”，就可以加好友，随后就可以通过电话手表聊天，还能
分享“朋友圈”、打游戏，孩子的时间很快就被占据了。如今的智能电话手
表，除了可以打电话、定位，还有许多可下载的社交、娱乐功能，已经和智
能手机没多大的区别了。有的家长们因此很焦虑。如何解救被电话手表
强大的社交功能裹挟的孩子们？一禁到底，还是引导孩子正确使用？来
听听家长、老师、专家怎么说。

焦虑焦虑：：孩子周末离不了电话手表孩子周末离不了电话手表

刘女士的女儿在西安市城南一所小学上四年级，刚刚过去的周末，因
为孩子频繁使用电话手表，她和女儿吵了一架。

“四年级寒假时，女儿要去外面上培训班，为了联系方便，我就给她买
了电话手表。的确是起到了一些积极的作用，比如她下课时间晚了，能及
时沟通，还能随时定位，家长比较安心。”刘女士说，最近，女儿“开发”了电
话手表的新功能，让她有些焦虑。

“她学会拿电话手表加好友了，好友还会把她拉到聊天群里，群里不断
有新消息、新表情。我看她一天都离不了电话手表，一会点开看看信息，一
会点开玩小游戏。”刘女士说，自己阻止了几次，女儿生气地说，自己和同学
聊天又不是干坏事，家长怎么连这都不允许……就这样，母女吵架了。

谈及焦虑的原因，刘女士说：“一方面，电话手表功能太多，游戏、聊天，
分散了孩子的精力，长此以往，担心没有自控力的孩子沉迷，影响学习；另一
方面，电话手表屏幕太小了，孩子看得时间久了，容易伤眼睛。”是彻底收走
电话手表不给孩子用，还是用什么办法限制使用，刘女士很迷茫。

现状现状：：电话手表越来越智能电话手表越来越智能

记者查阅资料显示，目前，我国5岁至12岁的儿童约为1.7亿人，儿童智
能手表的市场普及率约为30％，大约每3个孩子当中就有1个有智能手表。

有业内人士表示，儿童智能手表可以实现对儿童的实时定位，还有通
话、短信、视频通话、心率监测、睡眠监测等功能，同时有了更多的游戏和学
习内容；有的支持更多的应用和服务，比如在线教育等，有的还能实现人脸
识别、指纹解锁。从技术发展势头看，传感器、电池技术和屏幕显示的进步
使得更小的设备可以实现更多功能，儿童智能手表手机化将是趋势。

观点观点：：智能电话手表是趋势不可避免智能电话手表是趋势不可避免

何先生是一位小学六年级学生的家长，他认为，电话手表的智能化是
趋势，家长应该以开放的心态来面对，而不是一味压制，“我的孩子也有智
能手表，功能挺强大的，我规定的是一周可以有一下午玩手表，就和电子
产品一样，他玩够了，其他时间也就不想玩了。”

姜女士说，自己的孩子使用电话手表已经好几年了。由于她工作比
较忙，电话手表的确是起到了很大的作用，家长更应该看到电话手表带来
的积极影响。“我的孩子外出上课，戴着电话手表能及时和我联系，我也能
通过定位看到他在哪，里面的其他功能他偶尔会玩，但并不会占据太多学
习时间。”

应该防范智能手表变身应该防范智能手表变身““儿童手机儿童手机””

五年级学生家长王先生坚决反对过度开发智能电话手表。他认为，
家长和社会都应该提高警惕，防止智能手表变身“儿童手机”。“电话手表
已经可以下载社交软件，他通过电话手表聊天，还发一些动态，一玩就是2
小时，有时候晚上还熬夜玩。后来我来控制他使用的时间，这才制止事情
恶化的势头。我身边还有小孩通过电话手表，给游戏充值，因为电话手表
拉群，孤立没进群的小朋友……我觉得这些都是电话手表手机化的负面
影响，应该及时纠正。”

五年级学生家长乔女士说，女儿用电话手表三年时间了，一般用于独自
外出定位，以及和同学或者家长联系，“手表的社交性能值得肯定，有利于孩
子发展社交能力，但是不能在正常的学习时间频繁社交，也不要过于沉迷于
手表提供的娱乐型社交游戏等。家长作为成年人都很难有自控力面对手机
的诱惑，更何况未成年的孩子？如果家长觉得难以把控孩子对电话手表的
沉迷，最好选择一款定位能力强大，其他娱乐功能简单的手表。”

“无限度使用智能电话手表肯定弊大于利。”西安一所小学的班主任张
老师说，“我们学校是不允许学生带电话手表来学校的，一旦放开了，课堂秩
序是无法保证的。电话手表和手机对孩子的影响是差不多的，家长应该严
格控制电话手表的使用，不能让未成年的孩子自由支配电子产品。”

管好电话手表需要疏堵结合管好电话手表需要疏堵结合

5 月 13 日，知名教育专家刘鹏在接受记者采访时表示，信息化是社
会发展的趋势，类似电话手表之类电子产品的普及也不可阻挡。但是
由于客观限制，对于很多家长和学生来说，电子产品现在只使用了通
讯、聊天、看短视频工具，很多学习的功能并未开发，所以现在需要疏
堵结合。

“疏就是要从根本上提高老师、学生、家长使用电子产品的水平，把电
子产品转化为学习工具，而不是社交工具，这还需要一段路要走。”

“堵就是在目前的状况下，智能电话手表的存在已经影响了很多学生
的正常学习生活，必须加以制止。”刘鹏说，“家长给孩子购买电话手表的
初衷，是为了让孩子远离手机等电子产品，能联系到孩子，能看到孩子的
定位，但是现在电话手表已经类手机化，背离了家长最初的期望。随着它
的功能越来越多，越来越社交化，它的市场就很可能被取代，家长还是更
愿意选择仅有通话、定位功能的产品。”

刘鹏说，根据教育部相关规定，手机不允许带入校园让学生长时间使
用，电话手表如果继续类手机化，不排除可能会被教育主管部门要求禁止
使用。 本报综合消息

你在生活中出现过“情绪劳动”吗？
如何让孩子合理使用电话手表？
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