
近日，瑞典于默奥大学一项最
新研究发现，夫妻中有一方每天上
班路上耗时超过45分钟，离婚率增
加40%。中国科学院心理研究所此前
的一项全国性调查显示，北上广等
八大城市上班族平均花费时间为41

分钟，这两项调查让不少白领自嘲
道：“看来我离离婚不远了。”

研究表明，上
班路程遥远、道路
拥堵、公共交通工
具拥挤以及等候时
间不可预测等，都
会让人心情变差，
甚至影响健康，破
坏家庭和谐。即便
单位离家近，上下
班的这段路也显得
很无聊。日本一本
名为《上下班路上
能做的9 5件事》的
小书告诉我们，善
用上班路，就能变
废为宝。

首先，坐公交
车或地铁的人，不
妨化整为零地学点
东西。可以做一些
写满外文单词的小
卡 片 或 购 买 几 本

“口袋书”，在路上
反复阅读、记忆。其
次，如果公交车、地
铁内非常拥挤，或
者 自 驾 车 不 能 看
书，那么可以在手
机、mp3里下载几部
有声书。再次，在等
车无聊时，与其心
烦 意 乱 地 胡 思 乱
想，倒不如观察一
下身边人都在做什
么，他们的一颦一
笑或一个小动作就
可能带给你灵感，

此时赶紧用便笺或手机记下来。最
后，中国科学院心理研究所的张雨
青教授发现，听音乐、看报纸和嚼口
香糖是很好的减压方法，遇到堵车
或公交车久等不来的人可以一试。

相关链接

路上压力自测表

用“从未发生”、“有时发生”、
“经常发生”回答下列问题，分别记
为0分、1分、2分。

1 .出门再早都会担心迟到。
2 .走路速度快，忍不住闯红灯。
3 .在路上想着一天要做的工作。
4 .车上被人挤、遇到堵车、看到

不按交通规则开车的司机等，怒火
都会油然而生。

5 .发了脾气又会为自己的急躁
而后悔。

6 .坐车、坐地铁时，会听音乐或
看书，但无法集中精神，常常看过、
听过就忘。

7 .常常大脑一片空白，觉得浪费
生命。

8 .在路上打电话，会不由自主地
强行打断对方，自顾自地絮絮叨叨。

9 .从早上出门开始，就觉得困。
10 .通过按喇叭、抽烟来抑制焦

虑情绪。
0—6分：你基本能心情愉快、情

绪平稳地去上班，虽然有时也会烦
恼，但都在正常范围内。

7—14分：工作中有轻度的心理
压力，在上班路上就有所表现。大致
说来，你基本上能应付压力和烦恼，
但也要注意调节心情，在上班路上
保持轻松平和的心态。

15—20分：你每天都带着巨大
的心理压力去上班，工作中的很多
问题都让你感到棘手，因此会在一
天工作开始前感到紧张和不安。应
当尽快改变现状，建议接受专业人
士的心理辅导。
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我现在就像一个“双面人”，白天属于情人
穆远(化名)；夜晚又转换成温柔的贤妻，属于丈
夫俞涛(化名)。我犹如踩着细细的钢丝绳，整日
战战兢兢地摇摆在家庭和婚外情中。

我今年36岁，和俞涛已有十一年的婚姻生
活，已由最初浓郁的甜果汁渐变成寡淡无味的
白开水。有时，我都怀疑他能否感受到我的存
在。我用两个月的时间绣了一幅静物十字绣，
把它挂在餐厅的正墙上，让俞涛欣赏，他竟然
问我：“你在哪儿买的？”我无言以对。我每天坐
在沙发上穿针引线，俞涛就坐在沙发的另一边
看电视，如此近距离，他都不知道我在做什么？
我感觉自己好失败。不过我也早已习惯，这本
来就是我们生活的常态，两个人躺在一张床
上，也是弓身背对背，他看书我玩手机，完全是
零交流。

俞涛在众人面前始终保持着彬彬有礼的
谦和风度，回到家就是另一副面孔了。俞涛竞
争部门总监那段时间，他压力相当大，成天阴
着脸、凝神思虑，连儿子都乖乖的，生怕惹爸爸
生气。我好心劝说他，身体要紧，别给自己过多
的压力。他不耐烦地打断我：“你个女人家懂什
么，就知道瞎唠叨。”对俞涛而言，家更像是一个
情绪“垃圾站”，他的负面情绪再烂，我也得一并
接受。久而久之，我也懒得再和他沟通，反正我
说什么，也是妇人之见。

相比和俞涛的平淡冷漠，我与穆远反倒有
了恋爱时的激情。穆远是我在微信上认识的，
他是做汽车保险的，比我小几岁，和妻子还处
在丁克阶段。也很奇怪，我和俞涛整天沉默无
言，对穆远却有说不完的话。我遇到不开心的
事情，穆远隔着网络会耐心开导我，换做是俞
涛，他连听的耐心都没有。俞涛很少顾及我的
感受，比如我比较重视晚餐氛围。每一天，只有
这个时间段一家三口能围坐在一起团聚。下午
五点半，我就钻进厨房煎炸烹煮，精心准备晚
餐。可惜，十有八九，俞涛一个电话打来，轻描淡
写说一句“晚上有应酬，不回去了，你和儿子吃
吧”，就万事大吉了一般。有一次，我对穆远说起
这个细节，他打出一行字：若是我，宁可推掉应
酬，也要回来吃你做的饭。我明白穆远这话里
有粉饰的成分，可俞涛连哄我的话都不愿多说
一句。

去年圣诞节，我和穆远在咖啡厅见了第一

面。见面之后，我好像打开了神秘的潘多拉魔
盒，与穆远发生的一切似乎水到渠成。尽管我
沉溺在婚外情的刺激中，但和穆远私下里制定
了严格的“规则”：不破坏彼此的家庭，只享受这
种恋爱般的感觉，各自回家后，不能有电话短
信的联络。然而，婚外情一旦发生，即便定制再
多的条款，也有做贼心虚的忐忑，很难心安，随
之而来的是强烈的愧疚感。

有次和穆远约会后，我去学校接儿子放
学。儿子远远看见我，一跑一跳地扑进我的怀
里，他用鼻子使劲吸了一口气，夸张地说，“妈妈
身上的味道特别香。”陡然间，我好像被人扇了
一巴掌，那股特别香的味道来自穆远用的须后
水，要知道，俞涛从不用须后水。儿子从我身上
嗅到了其他男人的气息，我这心都快扭成一团
乱麻了。为了维护好妈妈的形象，我多次下决
心想了断和穆远的关系，可他的一个电话或几
句温言软语，立刻就能瓦解掉我的全部。

女人的身体仿佛是跟着心在走，虽说我将
穆远的角色分划得相当清楚，但他在我心中也
是有一定分量的，就像那次约会，他说：“这几天
我俩少见面，妻子刚做了小产，我得照顾她。”合
情合理的话，我还是泛起了强烈的醋意。我也
曾想过打破“规则”，索性更换一种生活方式，弃
掉现在死水微澜般的婚姻，但转念再一想，儿
子怎么办？辛苦建立起来的家庭真就这么散了
吗？退一步讲，穆远对我的情也不过是玩玩罢
了，不然的话，他怎会严格遵守“规则”？

自从和穆远亲密接触后，我不敢正视俞涛
的眼神。那天吃点心，我的嘴角沾了一粒芝麻，
我未察觉到，俞涛盯着我看，我一阵心乱，
摸不清他意味深长的眼神。闻听俞涛调侃的
笑声，我才反应过来，是自己太心虚了。我
时刻绷紧“俞涛是老公”这根弦，但是在我
俩私密亲热时，我的身体本能地排斥他。为
了弥补出轨带给我的内疚，我极力扮演好贤
妻良母的角色，可身体与内心的纠结，自己都
深感无耻至极。

原以为，我能轻松驾驭家庭和婚外情这两
根缰绳，可惜是做不到的，首先对俞涛的愧疚
感就令我无地自容。转身再面对穆远时，我又
不停地自责：我这贱兮兮的迷恋和期待到底算
什么呢？万般心情，五味杂陈，有兴奋、愧疚，更
多的是提心吊胆的惶恐……

专家援助

生活的智慧就是好好过日子

□知 尘 (心理咨询师、“青未了·心理咨询工作室”专家顾问团成员）

我忐忑不安地摇摆在
婚外情和家庭之中
口紫 璇(化名) 记录：小 雅

读到紫璇的故事时，我正在泰国芭提雅，
年轻的男导游正在努力游说大家看秀。他说，
泰国的男人，风流而不下流。泰国的女人都是
允许丈夫风流的，当然，和二奶三奶住在一起
没可能。我就在想，不同文化下的女子，她们对
丈夫的要求对情爱的要求对自己的要求也是
多么地不同。苏童的《妻妾成群》中，几房太太共
同生活在一个屋檐下，表面上和睦相处，内心
里却互相嫉妒甚至残害。哪怕那个叫做丈夫的
男人根本不和自己交流，根本不看自己一眼，
也拼了命地盼望他能点起自己院子里的灯，拼
了命地制造出一些事端，最终丢了小命，比如
何赛飞，比如巩俐。女人啊，似乎总是比男人更
加遭受情爱的折磨，这种折磨，有些是男人给
的，比如男人的出轨，有些则纯属自己没事找
事，比如该文中的紫璇。

紫璇今天所受的种种内心煎熬在我们
的文化里都是活该，不配得到丝毫的同情。
因为我们的文化是相爱的双方要保持彼此
的忠诚和纯洁，精神和身体的双重纯洁。紫
璇显然背叛了这种纯洁，也因此她内心有
着强烈的内疚和恐惧。不仅恐惧东窗事发
后婚姻不保，更恐惧来自社会方方面面不
齿的眼光。不是所有的人都适合偷情，一个
适合偷情的女子，她首先得有不怕丢弃婚
姻的勇气，其次还得有足够强大的承受力，
无论别人如何指点自己，都能泰然自若，否
则，偷情不是快乐，而是折磨。

有个很好的榜样，《廊桥遗梦》中的弗朗西
斯卡。她的偷情在电影中荡气回肠，她没有因
为偷情而背负沉重的内疚，她觉得那是她自己

的事情，与丈夫无关，她选择留下来，只是尽妻
子和母亲的责任。她不愿意自己后悔，她明白
自己用生命爱着金凯，更明白责任对自己更重
要。靠着内心的爱，她安静恬然地度过了把爱
深藏心中的一生。

读她的遗书，没有丝毫的内疚，只有这种
内心强大的女子，才能处理好一段婚外的感
情，并让这份感情成为滋养自己的养分而不是
毁掉自己的毒药。我们的文化当然不会宽容婚
外情，哪怕张学良和赵四小姐的爱情被传为千
古绝唱。所以，普通如紫璇的女子，一旦遭遇婚
外情，经受强大的内疚和恐惧是很正常的，因
为我们的文化一直反对并谴责这种感情。紫璇
花费了许多时间来倾诉丈夫的冷漠，丈夫对她
的忽视，因为只有拼命诉说丈夫的不是，她内
心的内疚和焦虑才会少一点，才会平衡一点。
但紫璇应该明白，丈夫的冷漠和忽视绝不是妻
子发生婚外情的充分条件呀。非要给自己的偷
情穿上合理化的外衣，我虽然理解但觉得还是
自私了，发生了就发生了，勇于承认担待就好，
扮成被逼偷情的委屈怨妇，不太美丽，风度尽
失。

没人能救紫璇，除非她自己下决心把磨脚
的高跟鞋脱下来。郭敬明旗下最耀眼的作者笛
安在著名的《东霓》中曾说，女人穿着华丽的高
跟鞋，磨得血肉模糊，却不肯脱下，绝对是自我
作践。自我作践这四个字不太好听，但真是一
针见血。停止自我作践，血肉模糊的双脚才能
得到拯救，否则最终烂死也有可能。

生活的智慧就是好好过日子，少折腾，别
折腾，和紫璇们共勉。
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