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近日，即将迎接中考的灵灵与妈妈一
起来到心理咨询室求助。还没坐下，灵灵就
着急地说道：“老师，你一定要帮帮我，还有
一个月就要中考了，我现在是越着急越无
法静下心来学习，别的同学都在埋头苦学，
而我即使制定很轻松的计划也无法完成，
导致学习成绩不断下降。照此下去，我怎么
能考上理想的高中？”

“灵灵从小就很要强，学习主动、勤奋、
刻苦，从不用我们做父母的费心，学习成绩
一直不错。只是到了初三，学习成绩略有下
滑，她就开始焦虑，虽然学习更加刻苦，每
天很晚才睡，结果成绩更加不理想。春节后
她有时不能按时完成作业，节假日拖延现
象更是严重。”妈妈也无可奈何地说道。

“你是一边想奋发学习，并制定了合理
的计划，但一边就是按兵不动，致使一拖再
拖才能完成学习目标？”听了她们母女的述

说，我脑中闪现了
“拖延症”的症状。

“是的，这种拖
延让我更加自责和
焦虑！”

“春节前的期
末成绩怎么样？”

“ 非 常 不 满
意！”

“是不是在你
经 过 很 刻 苦 的 努
力，发现自己仍然
不 能 取 得 好 成 绩
后，拖延现象就出
现了？”

“是的。本来是
想加倍努力赶上去
的，但是却越来越
拖延。”

上述的交流基
本 验 证 了 我 的 假
设：这是一个过于
争强好胜的“好学
生”，但是抗挫力
差，易焦虑。所以，
当成绩不断下降，
特别是经过刻苦努
力仍然无法取得理
想结果后，她的自
信心越发不足，自
我评价越来越低，
就只好用“拖延”来
减缓过大的压力，
同时向别人证明自
己成绩不好不是因
为自己不聪明，而
是由于不够用功。
为此，我用焦点解

决短期疗法为其“正向建构”，帮助其正确
认识和应对焦虑情绪与压力。

“你认为目前最理想的学习状态是什
么样子的？”

“心无旁骛，专心学习，学习效率极
高。”她有些憧憬。

“什么情况下才能达到这样的状态？”
“必须是在心平气和的情况下，可惜我

无法做到！”
“大考在即，你们班学习成绩比较好

的学生，哪一位能做到不紧张、不焦虑？”
“好像都有点焦虑，只是程度不同而

已。”
“所以，考前有紧张和焦虑情绪是很正

常的，而且它在一定程度内还有积极的意
义，因为人在一定压力下做事效率最高。”
我的目的是让她对紧张和焦虑情绪多点阳
性赋意。

“春节后什么时候会像原来一样专注
地学习？”我通过寻找例外情况积累其成功
的经验，借以提高其自信心。

“每当我想到如何过好每一天是自己
的事，学习成绩好与不好也是自己的事，而
且担心名次是根本无用的，我就会如释重
负、静心学习了。”

“也就是说，当你把学习看做自己的
事，不过分担心学习成绩时反而能专心学
习了？”我进一步强化其主观调控性。

“如果你的同学有了这种拖延的情况，
你会对他说什么？”我将问题外化，帮她做
到旁观者清。

看着陷入沉思的她，我又提出如下建
议：

一、每当出现拖延的时候，把原因一条
一条写出来，并逐一克服；

二、做出详细的短时计划，若按时完
成，就给自己一个奖励；

三、计划不要变来变去，一旦制定了计
划，就严格遵守，不给自己讨价还价的余
地；

四、在家里学习时，父母最好给以提醒
和监督，但要以鼓励为主。

灵灵很认同地答应了我的建议，表示
要回家试一试。
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前段日子，文章出轨一事闹得沸沸扬
扬，尤其马伊琍微博上那句“恋爱虽易，婚姻
不易，且行且珍惜”，和我去年遭遇婚姻变故
时的心境如出一辙。而我与马伊琍不同之处
在于，她得到的是一片同情声，我承受的却
是旁人幸灾乐祸的看笑话。

我当过两年“小三”，为此也付出沉重的
代价。原以为天荒地老的爱情，到头来却是
男主角在我面前痛哭流涕地陈述，他不能让
孩子在残缺的家庭里长大。真虚伪，我在苦
等的两年里，他怎么不拿孩子说事？男人一
忏悔全世界都敞开胸怀原谅他，我却成了众
人非议的焦点。和男主角斩断情丝后，原本
想着开始新生活，然而真正令我痛不欲生、
甚至想过自杀的梦魇才刚刚拉开帷幕。

最先是来自同事背后的指指戳戳。有个
新同事得知我没男朋友，在一次聚会上她想
给我当月老，“琪虹这人挺不错，长得好看人
也热情，我想给她介绍个男朋友。”这话瞬间
激起了在座所有人八卦的欲望，“你来公司
时间不长，你可知琪虹做过‘小三’，那男的
以前是部门经理，就因为这事他才辞职走人
的。”“什么货色，她也配你给她当红娘，别玷
污了你的好心肠。”嘁嘁喳喳的议论后来经
过同事绘声绘色的转述，传进了我的耳朵
里。人心就是如此险恶，那个说我是“什么货
色”的女人，全公司上下谁人不知她是老总
背后的女人。不过我比较倒霉，我是被晒在
公众眼皮底下的“小三”，而隐蔽在暗处的

“小三”就可以对我进行道德上的批判。
在处处放冷箭的环境下，我的逆反心理

像发酵的面团逐渐膨胀，开始以恶制恶。有
一次相亲，一杯咖啡尚未喝完，对方就以正
人君子的姿态打探我做“小三”的详情。既然
看不起我的过去就别来相亲呀，我随口反唇
相讥，“听介绍人说你有过两段同居史，你如
此传统为何不结婚先上床，看来你的历史也
不干净。”表面凌厉的强悍，内心扭曲的对
抗，无不在掩饰我的自卑和罪过。

渐渐地，我在自卑敏感的漩涡中无法脱
身，性格也越来越古怪。我非常厌恶自己，最
害怕听到“小三”这俩字，哪怕外人不经意提

起，也认为对方是在影射我。说起来挺难堪
的，我根本不敢在浴室里照镜子，为此，我撤
换掉了浴室墙上的一面大镜子，以前我特别
喜欢在镜子前欣赏美丽的身体，自从背负了

“小三”的恶名后，我感觉自己的躯体既肮脏
又丑陋，仿佛就是不纯洁的代言。

兜兜转转，29岁那年我总算嫁出去了。无
奈好景不长，去年秋天，我儿子出生才两个
月，我便得到老公有外遇的消息，那时我们
的婚姻刚满三年。老公的“小三”竟然理直气
壮地给我打电话：“你老公根本不喜欢你，你
老公在意的是我！”这个场景太熟悉了，当年
的我不也这般刺激过那个妻子吗？顿时，本
是受害者的我反倒成了众人口中耻笑的谈
资，“活该，因果轮回，让她也尝尝‘小三’的诅
咒。”类似的论调好像春天肆意飞扬的柳絮，
扑面而来。

我把选择权给了老公，要她还是要我？老
公的意图非常明确，迷途知返，他需要完整的
家庭。按说婚姻又回到了花好月圆的完美，我
却处在诚惶诚恐的不安中。目睹老公躲着我在
阳台上偷偷打手机，我不能多问；老公晚归，明
明看见他的衣领上留有“小三”挑衅的唇膏痕
迹，我只能弯弯绕绕地套话。哪句话说重了，就
会遭到不耐烦的反诘，“你如果怀疑我，就在我
身上安个跟踪器。”婚姻成了一件胎薄如纸、透
光见影的娇贵瓷器，我得时刻轻拿轻放，稍有
不慎就会摔得一地细碎。

我从书上看到有个定律说，“一个人越
是炫耀什么就证明他内心缺什么。”如今，我
就是通过炫耀以证明自己的婚姻多么幸福。
我坚持每天在微博和微信上现场直播我家
的生活片段：一会儿发张手链的图片，注明
是老公给买的，一会儿再发一张美食图，用
文字说明这是老公的厨艺。秀恩爱无非是我
自导自演的“独角戏”罢了，而且，外人并不
傻，朋友圈里时常有人刻薄的吐槽，“看紧你
的老公，别让‘小三’拐跑了。”我就像穿新衣
的皇帝，用高调的炫耀强撑着锦缎华服下脆
弱的主体。外人的嘲笑、摇摇欲坠的婚姻、缺
乏安全感的内心，这种身累心更累的日子压
得我难以喘息……

专家援助

当下转念，即是彼岸

□崔舸鸣((心理咨询师，“青未了·心理工作室”专家顾问团成员)

“小三”背景难道
让我终生背负诋毁

口述：琪 虹化名) 记录：小 雅

亲爱的琪虹：
感谢您的坦诚与勇气，把自己的往事

分享出来。
首先，那是一段“曾经”的往事。时间的

流水永不停歇，在生命的长河里，那一段
“曾经”，仅仅是其中的一小捧水，代表不了
永远。彼一时此一时，彼时年少，对爱情充
满了更多的浪漫幻想，我们或许还不懂婚
姻仅有爱情是不够的，还要包含更多的内
容，比如承诺，比如责任，比如亲情，等等。
而此时，您已成家有子，丈夫在面临岔路
时，也是选择了家庭，相信您也因此对“恋
爱虽易，婚姻不易”有了更深的认识，这些
会让我们学到更多。

其次，曾经的“事”，不能代表全部的
人。每个人如同一枚钻石，从不同的角度
看，呈现出不同的侧面；某个侧面的阴影，
不代表整块钻石的性质，某一点瑕疵，也无
损钻石整体的璀璨。当年，您面对男主角的
选择，并没有为了自己而去纠缠逼迫，而是

“斩断情丝，忍痛退出”，成全了对方和他的
家庭。放下屠刀尚可立地成佛，何况年少懵
懂时期的一段感情。我们不能用某一件事
去评价整体的人，谁能用一本书的封面插
图是否好看就断定整本书的内容怎样呢？

另外，分享一个有名的疤痕实验给您：
心理学家在每个志愿者的脸上都精心化妆
出令人生厌的疤痕，用小镜子让他们看到疤
痕，然后，收走镜子并告诉他们，为了让疤痕
更逼真、更持久，需要在疤痕上涂抹一些粉
末。但事实上，却是用湿棉纱将假疤痕彻底
清理干净了。然而，这些志愿者仍坚信自己
的脸上有一大块让人恐惧讨厌的伤疤。

志愿者们被带到了各大医院的候诊

室，装成急切等待医生的患者，身边全是素
昧平生的陌生人，志愿者们在这里可以充
分观察和感受人们的种种反应。实验结束，
志愿者普遍认为，众多的陌生人对面目可
憎的自己都非常厌恶、粗鲁、缺乏善意，甚
至有人很无礼地、直勾勾地盯着自己的伤
疤。可我们都知道，他们的脸是干净的，没
有任何疤痕，之所以有这样的感受，是因为
他们将“疤痕”牢牢地装在了自己的心里。

人们关于自身错误的、片面的认识，影
响和改变着我们对外界和他人的感知。现
在，“小三”的标签，不是别人贴在自己的脸
上，而是我们自己贴在了心上。您自己“厌恶
自己”，甚至“感觉自己的躯体既肮脏又丑
陋，仿佛就是不纯洁的代言”，甚至连镜子都
撤掉了；如果带着对自己这样的看法，在与
人交往时，就很容易在不知不觉中去对这些
看法进行佐证，那会从别人的眼光中感受到
什么呢？这些感受到的，是否完全是别人给
的？有多少是来自我们自己给自己的？

幸福是自己内心的感受，不需展示晾
晒给他人，即使千万人都认为某人幸福，但
真相究竟怎样，如人饮水，冷暖自知，又如
穿鞋子，光鲜亮丽是给别人看的，但是否舒
适，唯自己心知肚明。要紧的是，活给自己。
因此，那面撤换掉的大镜子，可以再放回
去，经常照，看看自己是否还带着无形的疤
痕；然后继续在镜子前欣赏自己美丽的身
体，并且赞美她，感谢她，那都是实实在在
的，并因此更加爱惜自己，过自己的人生。

不管有怎样的往事，彼岸的幸福都不
遥远，就在当下，一转念。

深深祝福！
咨询师：崔舸鸣
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