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! ! ! ! "#自我觉察"及时刹车"用积极的暗

示替代消极的假设。当出现怀疑时，先自
问这是真实的吗？或者与信赖的朋友一
起讨论，如果朋友们觉得可能是你多疑
了，就应及时刹车，并以积极的暗示———
我又多疑了，事实并非那么糟糕，来替代
消极的假设———配偶就是在背着我耍花
样。

$#夫妻之间多交流"沟通。如果心中
有疑惑，不妨说出来与另一半坦诚讨论，
有许多不必要的误会就可以打消。

%!换位思考。多疑的人可以假设如
果对方对自己处处疑神疑鬼、说话含沙
射影，或要求自己做个“透明人”（所有的
行程安排乃至细节都要“报案”），自己的
感觉会是怎样的？

&! 认识到自己的行为与初衷的矛

盾。多疑的背后是一份在意，既然自己的
初衷是要一份忠诚、持久的感情，而多疑
的态度、行为起到的只能是反作用，是把
另一半不断向外推；并且“严防死守”的
方式既让自己精疲力竭，获得的成果也
并不是当初自己内心想要的那份真感情
（多疑的人大多有点“感情洁癖”，追求完
美无瑕”的感情）。

'# 如果发现另一半有多疑的倾向#

多向他$她%&爱的箱子'(存款)。缺乏安
全感的人对配偶表现出多疑，大多和他
（她）心里的那个“爱的箱子”不够满、担
心被抛弃有关，作为配偶如果注意平时
不断向“爱的箱子”“存款”，比如时不时
说一些甜言蜜语、适时地送上一份体现
自己心意的礼物、真诚地邀请对方与自
己约会共度美好时光以及充满爱意的身
体的接触等，让对方感觉被珍惜，对方就
会感觉到安全，自信心也能提高，渐渐地
就容易放下内心的疑惑与担心。

(!创伤修复需要时间。如果涉及创
伤，比如婚外恋，是需要一段时间去重建
倒塌的信任之墙的，在这个过程中，出轨
方要理解配偶可能有些过激的行为，以
坦诚的姿态让对方慢慢恢复对自己的信
任感，比如外出应酬之类尽量事先告知
对方，如果对方愿意，也不妨邀请其一同
参加。

)#放下(不配得到)的自卑心态*活

在当下。父母辈的婚姻是属于他们的；昨
天的创伤并不会必然地带到今天，相信
自己有能力拥有一份完全不一样的幸福
生活。

! ! ! !在婚姻里，你是个多疑的人么？心理学范畴对多疑
的解释是，由主观推测而产生的不信任心理，也是一种
自我暗示的心理。在婚姻咨询中，多疑是婚姻中

最常见的“杀手”之一，在不同性别、年龄的夫妻中都可
能发生，给夫妻双方、给婚姻生活带来持续的伤痛。

+事件回放,

! ! ! !冯蕴萍的多疑造成了悲剧性的结果!

几个月前"冯蕴萍要住院做心脏手术"住院

前"他在车里安装了两个小型监听器! #一

来"她一个人出去"我怕她有刮蹭等安全问

题"我监听到了也能提前通知一下家属!二

来"实事求是地说"我们俩是二婚"她总和

她的前夫有来往"我怕自己住院期间"他们

发生什么事情! $ 窃听事件彻底改变了两

人的关系%妻子坚决要离婚!两人争执中"

冯蕴萍持刀砍死了妻子!

&来源'京华时报(
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! ! ! !做了多年心理咨询师的王晨，
接触过不少因为多疑而让婚姻触
礁的个案。王晨指出，多疑的人
往往有着不恰当的认知方式。
“通常来说，他们的认知模式存在
偏差，比如以偏概全、以点概面、
循环论证、非黑即白等，这让他
（她）无法客观、全面地摄取信息
并理性地得出结论，更促使其将
所有的分析推理和判断建立在自
己假设的信息上，结果进一步验

证和强化了原先的臆测，造成疑
心更重。”

预设结论、过滤事实、强制
性“对号入座”，是多疑的人比
较常见的表现。他们在内心早已
预设了一个结论，比如，自己的
另一半就是个生性轻浮、喜欢拈
花惹草的人，出轨是早晚的事
情。然后对应着这个预设，将对
方的言行举止进行过滤性筛选，
把生活中其实无关的事情 （比如

接到异性的一个电话、临时加班
晚归）联系在一起，甚至无中生
有地制造出许多所谓的“证据”，
从而使自己的这个主观臆断得以
“验证”并自圆其说。这样自然
更坚信了事先预设的结论，并促
使自己去继续寻找新的“证据”。
王晨提醒说，如果深陷在这样的
恶性循环之中难以自拔，势必影
响双方的身心健康、破坏彼此的
关系。

! ! ! !因为多疑而遭遇婚姻危机的
人，一方面让对方很受伤，另一
方面自己也很煎熬。所谓“生性
多疑”，难道真的是天生的？王
晨分析说：“这类人往往内在缺
乏安全感与自信心。人的安全感
的建立主要在 "岁以前，尤其是
#$% 岁，这个阶段，如果抚养者
给予孩子充分的关注与无条件的
爱、并且自己的情绪保持稳定、
平静，孩子就容易建立起内在的
安全感。若在相反的情形下，孩
子则往往表现出自我怀疑、对周
围世界也充满担心、紧张，并容
易出现分离焦虑。成年进入婚姻
后，稍有风吹草动就很容易怀疑
自己 （觉得自己不够好）、怀疑
配偶 （担心配偶会变心），倾向
于采取‘严防死守’的方式来对

待配偶。或者尝试各种方式去试
探配偶对自己的‘忠心’ （潜意
识里在追问：‘你会抛弃我
吗？’），一旦有天配偶忍无可忍，
这位尝试者在伤心之余，也会伴
随一种奇怪的轻松感，因为一块
悬在心里的石头落地了：‘果然
你被我抓住了。’”

另一类人，一直生活在以往
创伤的阴影中，内在的“不配得
到”心态让自己远离幸福。王晨
解释说，多疑心理的产生还可能
是创伤引起的一种心理防御，比
如个体曾经对婚姻和伴侣很信任，
但是遭遇到配偶的出轨等背叛行
为，这样的创伤如果没有被很好
地处理，往往让个体矫枉过正，
从一个极端走向另一个极端，对
配偶的一举一动都疑神疑鬼。再

比如，有的个体从小目睹父母婚
姻的不幸福，在潜意识里不相信
这个世界上有与父母不一样的美
好婚姻的存在，即便有，自己也
“不配得到”，这样的人往往愿意
与配偶一起共患难，但当各方面
发展稳定了，反而有种不牢靠、
不长久、不真实的感觉，因为他
（她）的内在对美好的生活状态有
种自己“不配得到”的姿态。

此外，长期自我封闭的人也
容易变得多疑。比较典型的是一
些全职太太，平时接触的、关注
的重点只有老公、孩子，日常活
动的区域只限于自家有限的空间，
较少与外界接触，久而久之对外
部世界感到陌生、紧张，积聚的
疑虑、戒备的能量就全部投注到
了老公身上。

走不出过往创伤认为自己“不配得到”
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让!爱的箱子"再满一点

多疑者大多存在认知偏差


