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男朋友不回消息怎能自我调节

啊？

首先要找的自己的「内在控制点」——在男朋友不回消息的时

候，不要把负面情绪都发泄给男朋友。而是自己冷静一下，看

看能否能先控制情绪。

「他是不是出事了，还是在陪其他女生？」婷婷看着手机，心

里想到各种不堪的画面。

1、不安爆发：担心男朋友出轨的她

「阿宏，你为什么那么晚回来，打电话也不接，是不是在外面

有别人了？」婷婷激动地质问对象。

「我哪有，」阿宏无奈地叹了口气，「我今晚陪客户吃饭应

酬，所以才没及时回你。」

婷婷忍不住吼他：「你撒谎！过了那么久，你怎么可能没有看

消息，你肯定在骗我！说，你是不是在陪别人，所以才不回

我？！」

「你有完没完！」阿宏一下子也火了，「好端端的怀疑我，是

你自己疑心病太重！天天这样叨叨叨，这日子还要不要过

了！」

https://www.zhihu.com/question/272496964/answer/1499976174
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说着他从床上坐起来，气冲冲地到隔壁房间去睡了。

婷婷心里也很纠结跟痛苦。她和阿宏在一起两年了。一切都很

完美，除了她没办法接受阿宏消息回得慢，有时候应酬找不到

人这个点。两个人经常为此而吵架。

她总是觉得：你干销售这一行，每天都要盯着手机，怎么可能

一两小时不回消息？如果有事，也是因为去娱乐场所、陪别的

女生不方便。没有其他理由。

因为每次都联想到这些不堪的画面，阿宏消息回复晚一些，她

就非常生气和不安。忍不住纠缠他、逼问他到底去了哪里。

刚开始还好。等到婷婷的不安越来越强烈，怎么安抚都没用

时，阿宏也被整得非常委屈和心烦。他会气得吼她、说她喜欢

乱想和不给人空间，结果「世界大战」一次次地爆发。

感觉对象的态度越来越冷淡，婷婷有点坐不住了，很担心他会

放弃这段两年的感情。所以她很着急地来找我，希望通过心理

咨询调整不安感，别再那么频繁地跟另一半发生冲突。

2、转换视角：从「他要给我安全感」

到「我能做什么」

第一次咨询的时候，婷婷就表现得很焦虑：「覃老师，我总担

心对象没接电话、找不到人，是因为他在跟其他女生一起。然

后心情就很崩溃，跟他大吵大闹。你说我该怎么办？」
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听到这里，我给她做了一个反馈：「听起来，你很焦虑、不安

和惶恐。好像当他没接你电话，就意味着他背叛了。你好像对

他缺乏信任感对吗？」

当我说到「信任感」时，婷婷连连点头：「对！就是这个状

态。我好像很难相信他真的喜欢我，要跟我继续走下去。所以

必须不停去求证，听他哄我安慰我才放心一些。」

婷婷说着说着，声音也越来越小：「我从小就很没有安全感。

因为父母经常出差，把我放在爷爷奶奶家。有时候我闹得厉

害，他们就哄我说会带上我，然后趁我睡着的时候走掉。」

她一下子哽咽了：「我醒来以后找不到人，就特别崩溃，趴在

床上哭，把枕巾都哭湿了。所以我变得特别黏人，总希望对象

能立刻回我。他不回的话，我就很担心又经历那种突然消失、

关系断掉的情况。」

我被她带进那种哀伤、惶恐的心情里。静静体会了一下，我开

始诠释她的客体关系模型（object-relational model）：

「听起来，你的内心有很多恐惧和担心。你希望对象立刻回复

你，他没有消息就感觉被背叛了。这也让我想到，你的父母辜

负了你的信任，用骗的方式把你留在爷爷奶奶家。所以你很难

在关系中去信任，担心又一次被伤害和背叛对吗？」

听到我的话，婷婷捂着脸哭起来。过了好一会，她才开口说：

「是的。现在我才知道，原来不安全感的根源在这里。我真的

很害怕他像我父母那样，不打招呼就消失了，抛下我一个人在

爷爷奶奶家。」
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当她开始意识到，这种不安全感主要来源于早年经历，我也教

给她一个心理咨询中的技术——区分(Jones-Smith, 2011)。

简单来说，就是当找不到人、她怀疑阿宏出轨时，先别急着去

担心和害怕。而是仔细想想，这种负面情绪是过去父母带来

的，还是对象从现实层面，真的有劈腿其他女生的可能性。

如果婷婷能意识到，亲密关系没有被插足的风险，男朋友也没

有离开她的迹象，不安感更多是自己心理阴影导致的，那她也

就不会那么害怕了。

我介绍完这个技术，婷婷点头说：「覃老师，我觉得你这个方

法应该会有帮助，让我没那么担心了。但是你知道，这个事情

也说不好啊。如果我不问他为什么不接电话，人在哪里，跟谁

在一起，怎么能确保我是真的安全呢？所以我还是忍不住去试

探他。」

我捕捉到她想要控制对象，确保自己百分百安全的念头，这样

给她反馈：「听起来，你想要控制阿宏，把一切危险因素都消

除掉，然后才觉得自己可以放心对吗？」

婷婷回答说：「是的，我是这样想的。」

「那你有没有想过，」我顿了顿，「你其实控制不了你男朋

友，也没法监督他一定不出轨、不离开你呢？因为他是独立的

成年人，除非你在他身上安装摄像头，24 小时监控，不然他想

搞小动作总是有机会对吗？」

婷婷有些愣住了。她低下头说：「你说得对。这也是我一直担

心的事情。」
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当她意识到外部因素的不可控性，我也引导她向内看，把控制

点（locus of control）转向内部，聚焦自己可以掌控的事

情。我问她：「之前你的思路，是想试探和控制阿宏，确保他

这个人是忠诚、值得信任的对吗？那我们能不能换个思路，不

去管他这个外部的、不可控的因素。然后专注在你自己可以做

什么，降低他跟别的女生暧昧和出轨的概率呢？」

根据控制点理论 (Lefcourt, 2014)，面对一个挑战或困难

时，关注内部因素还是外部因素，会明显影响你的想法和行为

反应。如果你习惯从外界找原因，总怀疑是对象想要背叛，那

很容易感到焦虑、愤怒，非常患得患失；如果你把控制点放在

自己身上，多想想「我可以做哪些努力」，那就有更多信心、

动力和掌控感。

听到我的介绍，婷婷眼睛一下子亮了。她有些激动地说：「我

想要把控制权掌握在自己手上，不要那么焦虑和被动了。覃老

师，那我可以怎么做呢？」

我引导她去思考：「那我们可以假设一下，如果你男朋友会背

叛你，你觉得你们亲密关系是出现什么问题呢，你可以做些什

么来预防？」

婷婷想了想，低声说：「如果他会出轨，可能是因为别的女生

更加温柔、懂事，能够给他提供情绪价值吧。不像我，经常因

为不安全感去闹他，逼他哄我安慰我。」

听到她这样说，我做了一个反馈：「你开始意识到问题，这点

特别棒。那是否可以调整一下，当你缺乏安全感、忍不住怀疑

他跟他吵架的时候，改变沟通的方式，避免他烦呢？」

微信公众号：阿乐资源库
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通过十多分钟的讨论，婷婷找到她的「内在控制点」——生

气、担心的时候，不再把负面情绪都发泄给男朋友。而是自己

冷静一下，看看能否消化这些被抛弃的恐惧。如果可以，就不

再继续试探对象；如果情绪还是非常激动，可以跟对象或者咨

询师进行讨论。尽量让对象感到被尊重和温柔对待，避免用逼

迫来达到目标。

这时候我再让婷婷去评估：「如果你用这个内在控制的方法，

对象背叛你的概率是多少，会不会比之前有所下降？」

她思考了一会说：「我觉得担心会少很多。因为你告诉我一个

新的思路，不去强求那些控制不了的，从自己能把控的地方调

整。这样我就有努力的方向，没那么焦虑和担心了。」

简单梳理一下，当你处于非常不安的状态，无法信任对象，那

首先可以做一个区分：这是过去不好经历造成的，还是他真的

有背叛我的风险？当你发现关系其实很安全，你的担心是心理

阴影带来的，那被出轨的恐惧就会好很多。

当然，如果恋人真的有问题，或者你追求绝对的安全，那可以

尝试从「外部控制」转向「内部控制」——不是去试探、控制

另一半，然后因为无能而力变得焦虑、患得患失；而是从可控

的内部因素出发，找到自己解决问题的方向。当你转变思路，

聚焦在内部控制点，那就更有掌控和安全感。

3、小步迈进：逐渐培养相互信任的关

系
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过了一周，婷婷告诉我：「覃老师，您说的这些方法，刚开始

几天对我帮助很大。我也尝试信任他、比较温柔平和地去沟

通。吵架的情况好了很多。」

「但是，」她很苦恼地说，「我感觉这种情况很难维持下去。

有时候那种不安感太上头了。我就忍不住还是怀疑他、质问他

有没有去找其他女生。结果又开始吵起来。你说这个状态该怎

么办呢？」

感觉到婷婷的焦虑，我进一步询问她的困扰：「听起来，在执

行的过程中，你又会陷入不安和怀疑的情绪里对吗？你是否愿

意多说说，这中间发生了什么，让你无法保持下去？」

婷婷叹了口气说：「就是我不试探、不问清楚他在哪里，就还

是会很焦虑。可能一开始能控制好情绪，后来越积越多，就实

在坚持不下去了。」

经过跟她的交流，我意识到问题的症结在于：她的步子迈得太

大了。一下子打破自己固有的习惯，从非常控制到完全的信任

和尊重，结果强烈的焦虑感就把她淹没了。

为了帮助她更好地适应，我告诉她一个「小步迈进」的改变方

法——分级任务作业（graded task assignment）。简单来

说，这个方法就是把困难的总目标分解，变成一个个小的、可

以实现的子目标。然后我们再顺着路径，逐渐把这些任务给完

成好(Beck & Beck, 2011)。

我问婷婷：「如果把建立信任、有安全感的亲密关系看成终点

站，现在的状态是起点，那你觉得自己下一站能调整到什么程
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度呢？」

「我能做到不对他大吼大叫，直接怀疑他在外面别的女生。」

婷婷想了一会，有些犹豫地继续说，「但我还是忍不住要试探

他，了解他在哪里，不然心里总是放不下。」

我鼓励她说：「你能想到第一步，就开了个好头。那我们把

『控制情绪和被出轨的想象』记为第一站。那如果我们继续建

立信任感，第二站你可以达到的目标是什么呢？」

「嗯，」妮妮想了想，回答我说，「估计能做到他要应酬的时

候，我不会每次都问。就是偶尔会打视频电话抽查一下，看看

他是不是真的在应酬吧。」

「那第三站呢？」

「我应该基本会相信他，他打声招呼我就不会多问了，除非有

时候真的很焦虑。」

通过分级任务作业，我引导婷婷分解「信任阿宏、不再疑心

病」这个具有挑战性的总目标，把它变成循序渐进、可以一步

步完成的几个子任务。这样一来，婷婷就不会感觉压力山大，

过几天就坚持不住想放弃了。

在执行分级任务作业的过程中，婷婷也跟我抱怨说：「覃老

师，我觉得改变好累好辛苦。我也在想，是不是放弃这段感

情，去找一个让我很有安全感的男生更好？但我跟阿宏在一起

两年，除了缺乏安全感都相处得很好，也舍不得这段感情。你

说我该怎么办呢？」
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我跟她反馈说：「要打破你二十多年来的关系模式，尝试相互

尊重和信任的相处状态，一定是让你痛苦、心累和非常焦虑

的。放弃当然是一种选择，但是你也可以寻找助推的燃料，让

自己更有改变的动力。」

比如认知行为疗法中的自我比较（self-comparisons）。总结

这个阶段取得的成果，然后跟上个阶段做比较。当我们看到自

己的成长和提高，会更有成就感，更有坚持下去的意愿

(Arkowitz, Beutler, & Simon, 2013; Beck & Beck,

2011)。

我会跟婷婷去回顾：「虽然现在离总目标还有距离，你感觉遥

遥无期、好像没希望做到。但跟过去的你比，其实有非常明显

的进步啊。像你大吼大叫、情绪失控的状态减少很多，跟阿宏

吵架的频率也降低了。这不是一个很大的成果吗？」

当我把她的各种改变反馈回去，婷婷有点愣住了。过了好一会

她才说：「是的覃老师。我好像只看到还是不能信任他，想要

控制他的一面。没意识到我在沟通、情绪管理这些方面变化很

大，其实也还蛮好了。」

慢慢地，婷婷也开始学会跟过去的自己比，不断给自己完成分

级任务作业的信心。

简而言之，如果你觉得建立信任的关系很困难，不需要勉强自

己一步到位。你可以通过分级任务作业，拆分出一个个小的、

容易实现的子目标，循序渐进地把总任务给完成。
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这个过程有两大注意事项：一是确保子目标在自己的能力范围

内，可以够得到；二是在你感觉痛苦心累，看不到希望时，给

自己坚持下去的动力。比如通过自我比较，看到成长和变化，

然后更有信心实现总目标。

4、提高自尊：不断增加积极的自我认

同感

等到几周以后，婷婷来咨询的时候告诉我：「覃老师，我最近

感觉好多了。越来越能够相信阿宏，胡思乱想、担心他要出轨

的情况缓解不少。」

「但是，」她叹了口气，继续说，「我现在觉得自己很糟糕，

配不上阿宏。也害怕他会嫌弃我情绪不稳定，直接跟我分手。

我这样的不安全感该怎么调整呢？」

为了帮助婷婷改善「我很糟糕」的低价值感，缓解她被抛弃的

担心，我跟她介绍了叙事疗法中「多重故事（multi-

storied）」的概念。叙事疗法认为，人的生命是由许许多多

个故事组成的。其中包括「主流故事」和「支线故事」

(Payne, 2006)。

对于婷婷来说，她的主流故事就是自卑、焦虑，觉得自己配不

上阿宏。那要「对症下药」，我们可以去发掘她身上积极的支

线故事。让她不断累积自我认同感，把「我配不上」的主流故

事改写过来，做到跟对象相处的时候更有安全感。

为了达到这个目标，我让她去思考积极的「例外

（exception）」：「你告诉我的，都是你如何如何不好，配

微信公众号：阿乐资源库
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不上男朋友。那你是否愿意多说说，你做得好的、让阿宏欣赏

的地方？」

婷婷有些愣住了。她想了想说：「之前我好像都忽略掉这个部

分。如果硬要说的话，我觉得我情绪好的时候，会很关心他。

比如他晚上喝酒回来，我会煮醒酒汤。或者他加班比较晚，我

也会准备粥和一些他爱吃的小菜，以防他没吃饭饿肚子。」

我接着问她：「特别好，还有吗？」

「嗯，」婷婷沉思了一会，继续说，「还有就是我对他父母很

好。逢年过节，还有他爸妈生日的时候，我都会准备老人家喜

欢的礼物。我给爸妈买补品，也会给他父母买一份。他家人来

北京，我也会请吃饭、带他们到各个景区去看看。应该也可以

算比较孝顺吧。」

随着不断的回忆和讲述，婷婷很惊讶地发现，原来自己没有想

象的那么差。虽然的确有情绪控制、患得患失这样的问题，影

响跟另一半的相处；但是她也有很多闪光点。比如体贴、承担

家务、孝顺老人，这些也给了男朋友很多支持和情绪价值。

当她不断讲述做得好的地方，丰富「我很不错」的支线故事，

那「配不上」的主流故事就一点点被改写，让她不那么担心被

对象抛弃了。

总之，当你觉得自己不够好，很担心会被对象抛弃时，可以用

叙事疗法的框架去想问题。多找一些积极的「例外」，比如你

在这段关系中做得好、值得被欣赏的地方，不断壮大「我很不

错」的支线故事。
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当积极的自我认同感足够多，你的自尊水平也会得到提升。这

就调整了「我配不上」的生命故事，跟恋人相处时更有安全

感。

5、小结：如何告别不安，构建对另一

半的信任感？

第一，如果你曾经有被伤害或欺骗的经历，留下心理阴影，可

以做一个区分：「这种担心对象会背叛的感觉，到底是现实因

素引起的，还是过去的创伤造成的？」如果你通过检验，发现

当下的亲密关系很安全、没有破裂的风险，那对另一半的信任

感也会提升。

第二，转变思维，从试探、控制另一半，到调整内部可控的因

素。你可以告诉自己：「他是一个独立的成年人。我控制不了

他，也没办法 24 小时盯着他。」然后把控制点放在内部，思

考自己可以做什么来降低对象劈腿的概率，寻找可行的调整方

向。

第三，采取分级任务法。把建立信任的亲密关系看成总目标，

拆分出一个个小的、容易达成的子任务，然后循序渐进地把总

目标给完成。你要确保子任务在自己的能力范围内，同时通过

自我比较找到建立信任感的动力。

第四，如果你觉得自己很糟糕，总担心被对象抛弃，可以多想

想积极的例外。比如那些你做得很好、值得被欣赏的地方。当

你的自我认同感足够高，就会改写「我配不上」的主流故事，

跟对象相处起来更有信心和安全感。
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————

「注 1」：所有发布的案例均取得来访者的授权。并经过必要

的加工、润饰和细节调整，隐去能识别来访者身份的信息。

「注 2」：文章为当事人心理咨询过程的简化，并不具备个体

咨询效果。如果有个性化问题，请根据自身情况有选择性地参

考，或寻求专业的心理咨询服务。

————
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