
爱与情，是人生中重要的两
大主题，我们享受其中，也折磨
其中。“爱·帮忙”联合国内知
名泛心理学互联网平台丁丁心理，
集结近万名心理咨询师助阵，为
你解答爱与情的困惑，让阳光照
进您心里！
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爱·帮忙浪漫初恋挺过一地鸡毛，
却崩溃在老公微信里……

扫一扫，心理
咨询师免费帮
你解决困惑

倾诉：小柚  整理：余枚珠
我和老公是校园爱情，他是我的初恋，从

2003 年到现在，我们在一起 16 年了。

大学时，我身边一直不乏追求者，但是都没有

动心，直到有一天走在校园里，一个阳光的大男

孩跑过来递给我一个纸条。后来，在校园里他无

数次和我“偶遇”，我开始对他上了心，他是体育

特招生，人很帅，很阳光、健康，身边的女同学

纷纷表达着对我的羡慕。后来在校园里他花了很

多心思做了很多轰动校园的浪漫举动，我终于接受

了他，让他成为了我的初恋，那时的一切都很美好。

我们恋爱 4 年后结婚，一起打拼买房拥有了

自己的小家庭，一切都挺幸福，但是没有想到婚

后生活就是一地鸡毛的开始。

结婚时我就怀孕了，所以也没能去度蜜月，

怀孕时婆婆过来照顾我，因为生活习惯不

同我们多有矛盾。公公婆婆是在农村

做卖猪肉的生意，平时不是很爱干净，

比如煮鸡蛋之前连鸡屎都不洗掉就

放进锅里，如此等等，很多生活习惯

我很不适应，于是在孕后期回到娘家，

并且在老家医院生的孩子，由妈妈照顾到

孩子三个多月才回长沙。

回长沙后，担心婆婆照顾不好，就让妈

妈过来了，公公婆婆回了老家。但是没有

想到的是，老公和妈妈也不合，在孩子出

生那年的大年初二，家里就大吵了一场，

妈妈被气得当场晕倒在地上，我着急的要

老公喊救护车，老公竟然指着地上的妈妈说，

你就装吧！然后摔门而去，直到在老家过完正月

十五，被他爸妈骂了一顿才回来。对此，我心寒极了，

伤害我，我或许能忍受，可是伤害我妈妈，我不

能忍。那次，我谈到了离婚，我们的婚姻关系危

在旦夕，可是他不同意，拖了很久之后居然不了

了之了。但是由此，心里对他有了隔阂。

孩子1岁多时，我们关系有所缓和，我妈妈

决定回家去，换公公婆婆过来，可是公公婆婆一

直对我不好，态度冷淡，我想只要老公对我好就行，

他爸爸妈妈我就忍着。

没想到没多久，我在他手机里发现了他和电

视台女主持人聊骚，言辞暧昧，质问他，他死不

承认，说是公司拍摄视频需要沟通，我吵了一段

时间，这个事情又不了了之，加上他工作越来越忙，

孩子也开始上幼儿园，公公在家附近找了份保安

的工作，婆婆送孩子上下学，日子好像过的很平静。

一转眼过了好几年，现在娃 6 岁了，我也重

新燃起对生活的希望，最近还在谋划我们结婚十

周年纪念旅行。

可是，就在前几天，我拿老公手机准备给孩

子录作业视频时，发现老公手机微信里有很多敏

感信息，要求一些会所提供特殊服务，内容不堪

入目，并且这些都发生在他做工程的地方，还要开

发票……这一刻，我彻底崩溃。我再不堪，老公

也不能这样对我啊？

想到我们从相识到如今16 年，曾经那么美好

的爱情，加上我们有了这么可爱的儿子，原本以

为走过婚姻的鸡毛蒜皮，我们终于能够过上平静

的生活，如今他又给我当头一棒，我一想到这里

就对婚姻绝望极了，对爱情绝望极了，他为什么

会这样？这样的婚姻我还要不要？

我在计划是不是有一天突然跑到他出差的地

方抓一个现行，以此跟他当面对质，也为离婚留

个证据，但是也不知道这样做是否妥当。

现在，我没有问他，也装作不知道，但内心

已经千疮百孔，对他失望至极，每天晚上看着熟

睡的儿子我都泪流满面，我该怎么办？

专家观点

发现配偶出轨，不妨“四步走”
小柚：你好！

看完你的叙述，我深深地感受到你的痛苦和

绝望。但如果我们能用理性面对生活，再大的绝

望中也会有希望。

过于浪漫的爱情，往往以过于庸俗的故事结

束。这是千百年来不断上演的婚恋剧情，其实很

正常。这“正常”在于：过分追求爱情的浪漫会

令彼此都忽视日常生活的相处。

所谓“相爱容易，相处太难”。

你的老公还没有学会与你在婚姻中相处的时

候，就要学会与丈母娘相处；你还没有学会与老

公相处的时候，又要学会与婆婆相处。而偏偏

这个时候，你们之间的“第三者”——

你们的孩子，又降临到这个世界。

所以，这个时候，你们的婚姻

面临极大的危机，再自然不

过了。这和爱不爱没有一毛

钱关系，而是和你们处理家

庭人际关系的能力较低有着直

接的关系。

艰难的日子总会过去，你们处

理家庭人际关系的能力也在不断提

升，你们的婚姻也逐渐走入正轨。

这是值得欣慰的。

可是，就在你欣慰之时，新的危机又

出现了。现在，你该如何面对危机呢？

我觉得，你可以将这些敏感信息打开给

你老公看一看，看他如何反应。如果你老公

敢承认的话，那你就和他闹一闹，吵一吵。毕竟

他的这种事情是见不得光的。只要你不走极端，

给他留一点退路，你的吵闹对他是有一定的震慑作

用的。适度的吵闹还可以宣泄你的负面情绪，对

你也是有好处的。如果你老公打死也不承认，你

无需逼他承认，而要给予他某种警告，要让他对

这种行为产生强烈的羞耻感，要让他感觉到自己的

尊严受到了伤害。

无论他是否真的存在这种行为，给他一定的

心理惩罚，都是必须的。而心理惩罚之后，你还

要从心理层面对他进行帮助和引导。

如果纯粹从心理层面分析，排除那些极度变

态的人，一个人往往是因为心理压力太大，是为

了缓解紧张和焦虑而去寻求性的刺激。也许你的

老公不全是这种原因，但是，这方面的原因或多

或少是存在的，所以，你可以从两个方面帮助他：

一个方面帮助你的老公分析生活中的压力源，看

看哪些压力是可以规避的，哪些压力是他过分在

意导致的。不过分在乎生活中的得失和荣辱，以

平常之心对待生活，压力自然会减轻；另一方面

就是帮助他寻找一些高雅健康的娱乐方式，以此

代替那些欲罢不能的性刺激。成年人寻求一点刺

激本无可厚非，小孩子刚出生就寻找鲜艳的颜色，

从本质上讲也是寻求刺激啊！但是，寻求刺激的

方式要正确。方式错了，及时改正，也“善莫大焉”。

不过，要提醒你的是：改正这种错误并非一朝一

夕的事。你要有心理准备，要防止出现反弹。

第三步，就是进一步改善夫妻关系。目前，

你老公在外地做工程，一周回来一次。你要学会

用感情拉近你们之间的距离。如果有条件，你可

以让他从外地调回你身边。

如果你做了以上的努力，你老公还是我行我

素，不见丝毫收敛，你才能走第四步：搜集证

据，准备离婚。此时离婚，你就不会有什么留恋了，

将来也不会后悔了。至于你说要抓他的现行，我

认为：为时尚早，一定要慎重！

扫一扫，
发表你的观点

“

”

过于浪漫的爱
情，往往以过
于庸俗的故事结
束。这是千百年
来不断上演的婚
恋剧情，其实
很正常。这“正
常”在于：过
分追求爱情的
浪漫会令彼此
都忽视日常生活
的相处。所谓

“相爱容易，相
处太难”。

情感专家：肖军
心理、婚恋咨询师，
著有《婚恋中的情商
训练法则》等

Q如何正确地跟前女友交流?
分手有一段时间了，我很想再

跟她聊聊天，也想装作没事发生
过一样跟她打个招呼，可是怎么做
都觉得不妥，请问我该怎么开这个
口？

A心理咨询师郭沁艳回复：
“如何跟前女友交流”，这是一

个很值得推敲的问题。“前女友”，说

明你们已经正式分手了，但在你的心

里，对这段感情或许还有些留恋并没

有彻底释怀。你们之所以会分开，或

许是因为客观现实导致的，或来自家

长的反对，或因年少气盛不懂得沟通、

宽容，不知如问挽回……虽然分手了，

但是前女友代表您的一段美好回忆，

永远是抹不掉，实在放不下的，可以

选择和她做一个普通朋友，但需要

保持距离，不给对方不切实际的幻想，

也许错过了就错过了。

如果还有复合的想法就需要观察

彼此的动态，看看对方有没同样的期

待，静待时机，重新追求。

Q快 30岁，对婚姻没有任何
期盼，是病吗？

我快要 30 岁了，总感觉结婚了，
生孩子，过日子，人生也就那样。
我好像对爱情、对婚姻没有任何的
想象和期盼。这是心理有问题么 ?

A心理咨询师郭沁艳回复：
您这样一个心理状态，也许是

受约定俗成的影响。古话说“三十而

立”，三十岁应该建立家庭，发展事

业，这样呢这个人才算是立起来了，

成了一个成年人，也许到了这个年龄

自然而然地会受到家人的催促，自己

也感到需要按部就班了，需要去做这

些事情了，但您的感觉好像是动力不

足，没有一些该有的期待和想象，很

木然，也许您内心还没有准备好，还

没有一个具体的规划和目标。也许还

未遇到一个动心的异性，没能产生去

组建家庭的强烈愿望。总的来说是觉

得时机还未到，那个内心深处想拥有

一个和美家庭的愿望还没有启动，所

以不着急，虽然说是三十而立，但现

在社会的话压力是比较大的，组建家

庭也是需要很多方面的准备的，物质

条件也得具备，所以不见得非得是三

十岁完成成家的任务，需要等到自己

外在条件和内心有足够充分准备了，

再去完成。另外呢，结婚，生孩子是

大事，一辈子的事，谨慎选择，慢慢

寻找，会遇到那个合适人，会建立

和美的家庭生活。

你看我的
手机短信？看，你干的好事？


