
沧海山石：你好，由于
父亲家暴，母亲与他离婚十
多年，一直没再嫁。父亲再
婚后还是因家暴结束了第
二段婚姻，现在单身。最近
父亲患脑溢血瘫痪在床，我
想让父母复婚，却遭到母亲
的反对。一日夫妻百日恩，
父亲已经很可怜了，母亲怎
么就没有丝毫的同情心？

艾乔：你的自私令人好
心寒，根本不考虑母亲的感
受，家暴对女人的伤害是刻
骨的。离了婚则意味着不存
在任何关系，照顾父亲是你
应尽的责任，别打小算盘，
这个担子你必须扛。

米粒泡饭：你好，我是
本科生，男友高中没毕业便
外出打工，他阅历比我丰
富，但知识面太窄。我和闺
蜜聊杨绛的小说，男友居然
会问杨绛是谁，为什么女的
要叫先生？真丢死人了。恋
爱两年，他的低学历导致两
人的差距越来越大，是分手
还是继续，比较纠结？

艾乔：一个人的操守修
为如何，三观能否一致，这应
该是恋爱中的关键点。能感
觉出你对男友充满了嫌弃
和轻视，如此，进入了婚姻，
你会更加痛苦。因为轻视丈
夫，会给婚姻不幸埋下祸根。
不要彼此耽误，也不要小瞧
对方，人是你选择的，贬低他
也是在贬低自己。

花语心间：我和老公
有30万元外债，我俩的工
资除去家用和孩子的费
用，剩余的全部用来还
债。今年初老公做了一个
兼职，每月有3000元的收
入，但他要自己支配这笔
钱，理由是：工资已经全
部上交，我的外快你没权
利过问。我只希望他拿一
半放在家里，日子会过得
轻松些。和他吵也没用，
他还常说，就是有一千万
的外快也不给你，爱过不
过，受不了就离婚。他的
行为太让我受伤了。

艾乔：夫妻是共同体，
显然你老公很自私，更不懂
夫妻财产的约定。不过，你
要警惕他为什么把离婚常
挂在嘴边？男人是轻易不
说离婚的，但凡说出口，
他的心就是晃动的，背后
必然有连贯的因素。你老
公可不是偷藏不值一提
的私房钱，而是明着跟你
起外心。

嘻哈：好哥们跟我借车
要去老家办事，而我老婆就
俩字“不借”，闹得我好没面
子。我跟老婆理论，她不认
为自己有错，我俩一直冷战
着，四五天了，谁也不肯低
头。

艾乔：车 子 不 能 乱
借 ，这 是 常 识 ，若 出 意
外，你是车主有躲不掉的
干系。好哥们是锦上添
花，妻子才是真正为你着
想的贴心人。房产证、身
份证、车子、户口簿都不
能随意乱借他人，记牢
了！面子和妻子，孰轻孰
重，你要拎得清。

我并不是特别漂亮的女人，也不
算聪明。但是，爱幻想，也喜欢一些浪
漫的东西。我和老公是大学同学，同
窗四年，后来，又成了同事，看看年龄
都大了，也没有什么别的合适的人
选，就波澜不惊地结了婚，生了孩子。

就说看电视吧，我喜欢看韩剧
《太阳的后裔》，对里面浪漫的爱情
痴迷不已；我老公呢，对韩剧从来都
是不屑一顾，他喜欢看的是《人民的
名义》，对“达康书记”深表钦佩，可
是电视里的达康书记和他老婆最终
分道扬镳了。

我们倒也没有太大的矛盾，平
心而论，我爱我老公，也爱我们的
家，我从来也没有想过，要做对不起
我老公的事。可是，一个月前，我却
一时冲动，干了一件特别后悔的事，
到现在，我都不知道该怎么办！

我有一个高中同学，读书的时
候，我对他也没什么特别的印象。这
两年特别流行同学聚会，我们一帮老
同学，时不时地就聚在一起，吃吃饭、
聊聊天，后来，慢慢地就固定下来了
一个小圈子，隔一段时间就聚一次。

聚会的同学里，男生女生都有，
除了吃饭，也喝酒唱歌跳舞，那个男
同学就经常邀我跳舞。这还是我结
婚以后，第一次和另外一个男人搂
抱得这么亲近，他嘴里呼吸的口香
糖味道，我都闻得那么清晰，他凑近
我耳边，温柔地和我说话，也会让我
莫名地心慌意乱。

这个男同学，现在混得不错，开
着大奔，书读得虽然不多，但有了
钱，也就有了洒脱的派头，比起身边
的大多数男同学，包括我老公，都显
得更随意，说起话来也更大胆直接。
他搂着我跳舞时就说：“你真性感！”

我本能地觉得，他那个人，有些
危险。可是，每次他当着所有同学的
面，向我伸出手来，邀请我跳舞，我

又拒绝不了。这种感觉，又新鲜，又
刺激！再去参加同学聚会，我也会刻
意地挑一些好看的衣服，喷点香水，
抹点口红。

他还给我打电话，只要不和他
面对面，他说什么，我倒不太在意。
隔着电话线，我又回到现实中的那
一个我，我告诉他，我很爱我老公，
我对我的婚姻也很满意。他和我正
好相反，他说他和老婆早就感情破
裂了，两个人各睡各的卧室，差不多
算分居了。

上个月的清明小长假，我们一
帮同学又聚会了，大家约着去爬山。
我走得慢，他就伸手拉着我，那种感
觉很微妙，像又回到了年轻的时光，
有一种恋爱的感觉。晚上一起跳舞，
他也说感觉在谈恋爱。

过了几天，我刚好去北京出差，
他打电话问我在哪里，我给他说了，
做梦也没想到，他开着车子就去北京
找我了。晚上，我一个人正在宾馆里
看电视，他来敲门，我都没往那方面
想。可是，他一上来就很直接，我多
少有些害怕，就和他说，不行，可是，
他并不听，我嘴上还是说不行，却并
没有使劲地抗拒他。我真的太傻，也
太单纯了，不相信他真的会做出那
样的事。结果，不该发生的事情就那
样发生了。

回到济南后，我就开始后悔，觉
得特别对不起老公，也对不起孩子。
我在家门外一直徘徊到很晚才回
家，我觉得自己已经没有脸再见老
公和孩子了！

更让我害怕的是，那个人一直
疯狂地给我打电话，纠缠不休，他明
白地说，他还想要得到我。我拒绝
他，他也不相信。我都快要疯了，自
杀的念头都有，这样下去，万一别人
知道了怎么办？万一我老公知道了
怎么办？
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每个人都有状态好的时候，也有
状态不好的时候,积极心理学可以帮
助人们拥有更多“好的状态”。

优优是大四学生，这段时间正在
准备毕业考试，应对各科论文答辩。
虽然应该做的事情很多，可是优优感
觉自己非常难以静下心来认真做事，
尤其看到有的同学申请到名校读研，
有的找到理想的工作，优优就更加着
急。

优优的这种情绪叫做焦虑。焦虑
是现代人经常遇到的一种情绪状态。
适度的焦虑有利于激发工作动力，焦
虑情绪过重就会影响人的工作状态，
降低工作效率。

与焦虑相对的理想工作状态叫
作“福流”，是由美国芝加哥大学心理
学家米哈伊教授提出的。福流是指一
个人在进行某一项活动时，完全投
入、沉浸其中的状态。喜爱篮球的朋
友都会记得麦蒂当年35秒13分的神勇
状态，那就是标准的福流；电影《肖申
克的救赎》中男主角在监狱长的房间
听歌剧，无视狱卒疯狂砸门的那一

刻，也是福流。进入福流状态的关
键是有一个清晰的挑战，占据全部
的注意力，你有能力接受挑战，并
且每进行一步都会得到即时的反
馈。

根据福流产生的规律，优优可
以从三个方面来进行调整，以便在
紧张的学习中创造更多的福流体
验。

首先，观察自己的生活，找到
自己的福流体验。比如,优优特别喜
欢画水彩画，只要一拿起画笔，就
会物我两忘，进入到全神贯注的专
注状态,画画的这种状态就是优优
的福流状态。优优可以把福流状态
带入自己的学习任务中。在学习前
先进行观想，想想自己正坐在画板
前，投入地进行绘画创作，在体会
到安静专注的状态之后再开始学
习。

二是将大目标化整为零，明确
行动上的小目标。山田本一是日本
著名的马拉松运动员，曾两次夺得
世界冠军。每次比赛前，山田都要

把沿途醒目的标志画下来，比如第一
标志是银行，第二标志是一个古怪的
大树。比赛开始后，就以百米的速度
奋力地向第一个目标冲去，到达第一
个目标后，又以同样的速度向第二个
目标冲去。40多公里的赛程，被分解
成几个小目标，跑起来就轻松多了。
复习考试前，优优也可以把许多复习
任务分解完成，比如把复习完20页课
本内容当作一个小目标，完成之后给
自己一个中间休息或小小的奖励。

三是可以利用福流的规律，把无
聊的、没有动力的事情设计成福流活
动。俞敏洪年轻的时候，也曾利用暑
期出去打工，给邮局抄信封，他把
不断改进工作方法、提高工作效率
当成一项乐趣，为枯燥的工作注入
了动力和乐趣。优优也可以使用番
茄钟、脑图、与学习伙伴竞赛等小
方法，把没有动力的部分加入自己喜
欢的元素。

工作繁忙并不意味着一定会忙
乱和焦虑,带着福流的体验去工作,就
会在工作过程中体会到更多的快乐。

追求幸福是人生的目标，但是，什么是幸福,如何才能得到幸福,我们却常存误解。本
专栏将以国内外幸福心理学的最新研究和实际案例为依据,与大家一起解读幸福密码。

这个社会，诱惑很多，陷阱也很多。太傻，太单纯，不是出轨的理由。你内心的不满足、不切实际的渴望、价值
观的混乱，才是你一步步堕入婚外陷阱的最大诱因。苍蝇不叮无缝的蛋，就是这个道理。

出轨后，一直折磨你的悔恨、羞愧、恐惧、焦虑，这些精神上的痛苦，是你犯下过错后，不得不承受的代价。人
种的是什么，收的也是什么，顺着情欲撒种的，必从情欲收败坏！那个人之所以纠缠不休，也正是因为你给了他
可乘之机。不想一错再错的话，你就得学会平衡自己的情绪。

心理学认为，第一，你要努力做到性格独立、内心坚定，这样，你才不容易被诱惑，无论在什么情景下，你都能
知道你在做什么，你该坚守的是什么。

第二，与异性交往，你要有清晰的界限，你不设限，对方就步步紧逼，这是成年男女交往的大忌。
第三，在婚姻内得不到足够的爱和滋养，就会去婚外寻找补偿。显而易见，你要和你老公之间加强交流，建

立更亲密的夫妻关系。
第四，宽恕自己，不再胡思乱想。这是一种积极心理暗示，可以适当减轻你内心的痛苦，有利于你重新回归家庭。
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有话问艾乔

邮件发至：aiqiao3209@qq.com
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