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1108 对话

独立女性不是“切断依赖”
而是“多元平衡”

新闻晨报：现在网络上常说“独立女性就该不婚不育”
“经济独立才是真独立”，这种声音似乎把“独立”推向了极
端。如何定义“独立女性”？

沈奕斐：独立女性的核心不是“切断所有依赖”，而是
“多元平衡”。20 世纪初女性追求独立时，需要通过经济
独立打破“食利者”标签；但今天，我们更要警惕将“独
立”窄化为单一维度，真正的独立是拥有健康、家庭、工
作、爱好、社会支持等多个支柱。
比如全职太太，她的家务劳动创造了家庭价值，丈夫

的收入本就有她的一半，她完全可以理直气壮争取知情权
和支配权。反过来说，只靠工作定义独立也很脆弱———工
作可能辜负你，就像家庭可能辜负你一样。独立女性最终
追求的是幸福，不是独立本身。

新闻晨报：互联网上“二元对立”的情绪很严重，比如
“男人都是渣男”“婚姻是围城”。这种思维对现实关系有什
么影响？

沈奕斐：互联网的流量逻辑需要极端立场，比如“不
婚不育保平安”这种口号，传播力强但不符合现实。现实
中，离婚涉及住房、孩子、情感依赖等复杂问题，不可能
“说分就分”。更危险的是，年轻人若把网络逻辑带入生
活，会发现“活不过一集”———比如要求伴侣“既事业成
功又秒回信息”，这本质上是矛盾的。
我们要区分网络世界与现实：网络是情绪宣泄场，现

实却需要具体问题具体分析。

亲密关系：
允许“恋爱脑”，但别“All In”

新闻晨报：“恋爱脑”现在成了贬义词，但爱情本身就
需要投入。如何在热情与理性间找到平衡？

沈奕斐：爱情初期的“魂不守舍”是正常的，多巴胺会
让你情绪失控，但这种状态持续不了多久———它会自然转
化为平淡的陪伴。关键是别“All In”———你可以投入感
情，但做决策时要考虑自身发展、家庭支持、生活方式等多
元因素。
比如对方让你辞职换城市，你要想清楚：这个决定的

代价是什么？你是否愿意承担？要让对方知道你的牺牲，而
不是盲目跟随。年轻时候没经历过爱情的“苦”，中年可能
更容易陷入“杀猪盘”———因为没尝过甜，就会为一点虚
假的甜付出代价。

新闻晨报：很多人不敢进入亲密关系，怕受伤。如何建
立健康的关系？

沈奕斐：社会学研究发现，亲密关系有三个阶段———
1、多巴胺阶段：被外表、感觉吸引，允许自己“失控”；2、价
值观阶段：聊得来比长得帅更重要，比如共同喜欢的电影、
书籍；3、合作阶段：接受差异，分工互补。比如一个事业心
强，一个更顾家，反而能长久。
矛盾不可怕，69%的家庭问题是解决不了的，关键是

积极情绪的比例要高。就像我和先生常吵架，但我们只争
论观点，不人身攻击，吵完反而更了解彼此。

亲子教育：
少“纠错”，多“情感支持”

新闻晨报：很多父母在“快乐教育”和“鸡娃”间纠结，
您怎么看？

沈奕斐：家庭教育的核心是“情感支持（80%）+人格
培养（20%）”。情感支持是让孩子知道“无论怎样，你都
被爱”；人格培养则是区分“自然后果”和“逻辑后果”
———孩子自己打翻水杯，你共情他“烫到了吧”；但他把水
泼到别人身上，就要严肃制止。
现在很多问题孩子，根源是“溺爱+纠错”：物质上无

限满足，行为上处处挑剔。孩子要么失去自我，要么用叛逆
对抗。其实父母只需抓住关键节点，比如规则意识、抗挫能
力，其他时候“放手”就好。我儿子曾说：“妈，你别太努
力，我不想为了匹配你而压力大。”孩子需要的是“刚刚
好”的爱。

新闻晨报：女性如何平衡事业与育儿？
沈奕斐：别陷入“密集母职”———24 小时监控孩子，

反而会打破他的成长节奏。建立支持体系很重要：我女儿
小学时，我和 4 位全职妈妈朋友互相合作接送孩子，每月
麻烦对方几次，大家都乐意帮忙。产假控制在 6个月内，避
免职业断层；利用“孕期黄金学习期”提升自己。记住：你
不是孤军奋战，求助不丢人。

代际变迁：
多元时代，更要相信“美好”

新闻晨报：年轻一代女性最大的变化是什么？

沈奕斐：越来越多元化。70 后时我们还能分“上海
女孩”和“外地女孩”，现在的年轻人你很难贴标签：有
人躺平，有人卷到极致；有人保守，有人开放。这种多元
是进步，但也让他们更迷茫———没有统一的 “人生模
板”了。
不过，中国人对“关系”的重视没变。费孝通说的“差

序格局”（像石子入水的涟漪）依然存在，哪怕不结婚，年
轻人也会通过朋友、宠物构建亲密链接。

新闻晨报：您想对女性朋友说些什么作为本次采访的
结束语呢？

沈奕斐：相信美好，美好才会发生。心理学的“理想途
径”告诉我们，你越关注负面，它就越容易发生。我相信丈
夫的责任感，相信孩子的潜力，所以会表达对他们的信任，
而他们也真的朝着这个方向成长。
另外，爱是需要学习的，幸福是需要练习的。别等“以

后”幸福，现在就从小事练习：和孩子玩一局桌游，和伴侣
吵一次“不伤感情的架”，给自己买一束花。我们值得这些
美好。

——— 【后 记】 ———

访谈中，沈教授反复强调“平衡”与“学习”。在这个充
满不确定性的时代，没有完美的关系，只有不断调整的智
慧。正如她所说：“幸福不是状态，而是能力。”
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独立女性追求的是幸福
而不是独立本身

复旦大学家庭发展研究中心主任沈奕斐谈情感与家庭关系

沈奕斐，复旦大学社会学系副教授、博士，复旦大学家庭发展研究中心主任，深耕性别研究与家庭社会学二十
余年，以犀利的洞察和直率的表达，为当代人破解情感困境与家庭难题。近日，她说专栏与沈奕斐进行了一次面对
面的对话，从女性独立、亲密关系到亲子教育，她用社会学视角拆解生活中的“理所当然”，为我们提供了一套平衡
自我与关系的行动指南。


