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扫一扫，
发表你的观点！

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！

爱帮忙

扫一扫，心理咨询师
免费帮你解决困惑

倾诉 / 王平  整理 / 罗雅洁
有一个“知你、懂你”的男友是

一种怎样的体验？

你十年前说过的一个心愿，他找

出来满足你；

你在购物网站上翻看次数最多，

最想要的东西，他悄悄买来送你；

你和朋友一起出去玩，手机没电

了，他能一个电话精准打给你身边的

朋友，让她照顾好你……

这种“爱情”可能很多女孩都觉

得很幸福，让人羡慕，曾经，我也这

样以为。

我今年 25 岁，过年时通过一场朋

友聚会认识了现在的男友。他比我大

3 岁，是一名 IT男，也就是人们常说

的程序员。他赚得多，工作忙，也比

较宅，平常没有太多接触女生的机会，

从来没有谈过恋爱。认识的那天我们

就加了微信，后来慢慢地越聊越合拍，

我心里非常开心，感觉自己遇见了一

个“宝藏男孩”。

我们第一次单独约会时，他送了

我一支口红，刚好是我前几天在微博

上点过赞的，让我非常惊喜。

后面我发现我们俩有很多的

共同爱好，他谈起我喜欢的电

影如数家珍，对我最近在追的

明星评价也不错。我当时就觉得，

他简直是我的“灵魂伴侣”。

事实也正是如此，他在工作上

非常踏实，平时也表现得成熟稳重，

我们感情好得蜜里调油，他也

带我见了很多朋友。

有一次吃饭时，他

的朋友故意调侃式地

告诉我，男友为了追

王平：你好！
年轻人恋爱时最容易以“爱情”

之名做很多事，很多的不合理“因为爱”

变得合理，很多的危险分子也被爱情

所蒙蔽，而埋下的隐患则会在爱情渐

渐褪去之后全部显现。

如果你也是一个“受虐型”人格，

愿意男友监控你的社交信息，并乐在

其中，这个没什么问题，这是你们相

处的方式，你们舒服就行。但是，你

感到迷茫了，可见你并不太适应这样的

“爱情”，甚至，你开始怀疑这是不是

爱情。

作为恋人，想要拼命地去了解自己

爱人的各种信息是可以理解的，但是

如果是懂得尊重恋人的人，是不会如

此无休止无下限地窥探对方的隐私。

爱情无境，生活有界

Q我出轨了，怎么做才能让女友不那么
痛苦？
和女友交往才半个月时我出轨了，当

时不知道问题的严重性。那时我感觉不

到她对我的喜欢，因此很痛苦，而刚好

有一个女生出现并且主动联系我，对我

来说就像一个情绪的宣泄口。现在我对

女友很好，每天风雨无阻接送她，但她

知道了这件事之后很痛苦，我也很后悔，

我还值得她继续跟我在一起吗？她怎么

才能不那么痛苦？

A情感咨询师丁思远回复：
目前看来，出轨不是你们感情岀现问

题的原因，而是你们感情出现问题的结果。

你能做的只有以下几点：1.告诉她，你很想

和她继续相处，并争取她的支持。如果她

决定不在一起，你也只能放手；2.告诉她

你很难感受到她的爱，以及她如何做可以

让你感受到爱。这个问题如果不解决，你

们的关系依然很艰难；3.信任感修复，道

歉是没有用的，你们可以讨论清楚自己怎么

做可以让她安心，注意是达成共识，这样

才能成就一个你们两人都觉得舒服的相处

模式。

Q我和老公恋爱 11 年结婚 7 年了，可
我不知道他到底爱不爱我？
我的困扰是我们即便相处这么多年，

我也不知道他到底爱不爱我。如果问他，

他会回答：爱。但是他从来不会去证明

他的爱，他几乎不会做一件在乎我的事，

对家庭也漠不关心，什么都是我管。我

加班他很少打电话关心，我妈妈瘫痪住

院他不管不问，我难过时他也很难有一

句安慰的话……这样的例子太多了，让

我感到寒心，我想要离婚。

A情感咨询师陈旭龙回复：
你在婚姻中得到的爱似乎不是自己

想要的，导致内心沮丧和无助，甚至于有

些否定你们的关系。我觉得要先弄明白什

么是爱 ? 心理学上把爱情由激情、承诺、

亲密三部分组成的。你的爱情里，有这三

项内容吗?

韩寒有句话说，爱就是陪伴。你认同吗?

想象一下，你所要的生活是怎样的 ?你理想

中的配偶是怎样的 ? 在家庭中，权利、责

任是相等的，他给了决定的权利，同时就

需要你承担决定的责任。另外，也许他认

为对你的爱就是让你掌控这个家庭。如果

你们两个人为家庭的经济主导权争执，他

要在很多事情上说了算，你的感受又是什么

呢? 仅仅通过这点信息给你婚姻的建议是

不负责任的，所以我提出了一些问题，希望

你去思考，如果想明白了，答案就在不远处。

心理、婚恋 咨 询
师，著有《婚恋中的
情商训练法则》等

你的程序员男友并没有认识到这一点，

他不仅以“情侣之间不应该有隐私”的

错误观点来掩盖自己的错误，还反过

来倒打一耙，认为你有隐私就是“有见

不得人的事”。

一个国家因为有了边界线才成其

为国家，而一个人因为有了心理上的

边界线才成为一个独立的独特的人。

再亲密的恋人也要警惕越过心理上的

边界。

只是，心理边界不像国家间的边

界那样严格和明显，而是具有一定弹

性，这个界限是你们双方一起来设定

的。比如，像社交账号密码、手机

密码之类的隐私该不该告诉恋人或配

偶？如果配偶不告诉你他的密码，你

不生气不动怒，你就尊重了配偶的边

界；如果配偶告诉你了，你不去刺探

他的隐私，不去干扰他的生活，你也

是一个尊重边界的人。

那么，你们该如何保护爱情的边界

呢？

首先，你们都要做到“以诚相待”。

你可以明确地跟你男友说，你不喜欢他

这种行为。你告诉他，他这样做是对你

的不信任。如果你们之间有不信任的

事情发生时，依然需要坦诚。当对方

坦诚内心不好的一面时，不要给对方做

负面的评价，更不要对他进行惩罚。当

对方未能完全坦诚相告时，不要逼迫

对方说出全部真相，更不能采取偷窥

的方式，而是应该用一些新颖有趣的方

式，巧妙地去了解对方。

其次，要让对方在恋爱中感觉到安

全和温暖。在这段感情中，是否你男友

付出得比较多，你如果也爱他，是否给

了他足够的安全感和温暖？不安全感是

否是他不停地“搜索”你的隐私的起因？

感受到了安全和温暖，恋爱中的窥视欲

和控制欲一般都会自然消失（变态人格

者除外），爱情的边界才会得到应有的

尊重。

情感专家：

专家观点

我可花了不少心思，说他为了了解我，

把我的社交账号、微博微信、网盘云

盘什么的翻了个遍……

听到这里，我有点吃惊。但是在

场的朋友起哄说，有一个对你这么上

心的男朋友真是幸福啊！我当时也觉

得挺甜蜜，甚至有一点感动。

但渐渐地，随着交往的深入，他

的“无所不知”给我带来了很大的困

扰和压力。

在给我修电脑时，他恢复了我已

经删除了很久的和前男友出游的照片。

看了之后，他还生气了好久；他找到

了我高中时爆肥的照片，那时皮肤黑，

穿得又土，照片被他拿来打趣；他翻

出了我十年前写的博客，那时候幼稚

的话也被他拿来调侃。

而可怕的是，这些东西

我不是删除了就是设置了

“私密”，他究竟怎么找

出来的？

为了这

事， 我

冲他发了一顿脾气，告诉他应该给彼

此留有空间，他也保证说不再去翻我

的私密信息。

上个周末，我和闺密约好了出去

玩。到了下午手机没电了，我也没注

意，谁知道我闺密接到一个电话居然

是找我的。我接过来一听，果然是他。

男友问，你手机怎么打不通？没电了

吗？怎么不报个平安，他很担心等等。

我直接问他，你并不知道我跟谁出去，

也不认识我的闺密，怎么一个电话找

过来的？

他说，这不是很简单吗？原来，

他查了我的通话记录，根据通话频

率和最近联系人的情况简单筛选了

一下就“精准锁定”了我的闺密。

闺密在一旁打趣说，你交的

是男朋友吗？我看是个侦

探吧！

这件事第一次让我感

到恐惧，这已经不是“甜蜜

的负担”，而是严重的窥私，我

在他面前可以说无所遁形。

那些我试图藏住的小秘密，那些

我想一个人栖息的小宇宙，全部都被

他发现了。因为这些事，我和他再次

发生争吵，他却很不解：“我这是关

心你啊，我花这么多心思是因为爱你

啊，而且情侣之间不应该这样吗？还

是你真的有什么见不得的事不想让我

知道？”

爸妈知道了对我说，两人在一起

应该坦诚，他这样做是在乎我的表

现，是我太敏感了；身边的朋友说，

他的控制欲太强，这样下去我会越来

越受不了。而我迷茫了，是我太敏感

还是他情商太低？我该怎么做？

程序员男友的“搜索”让我无所遁形
把我的网络私密信息翻了个遍


