
有话不说 错错错
夫妻冷战 莫莫莫

嫚（化名）和爱人经常冷战，这让她
焦躁不安，她一会儿低头叹气，一会儿两手搓来
搓去，不知该如何应对婚姻中的难题。

求助者自述

我和爱人迅（化名）结婚已经 5 年了，我俩
感情还可以，就是性格都比较拗，几句话说不到
一块儿，就会冷战。

刚结婚时，我们约好晚上11点前都必须回
家，如果回不了，就要提前打电话告诉对方。有
一次，我跟朋友们玩着玩着忘了，回家后迅大发
雷霆。一开始我也想好好解释，但后来觉得他
太小心眼了，一气之下跑去宾馆住了三天。三
天后我回家，这次冷战才算收场。

如今，我俩冷战很频繁，谁也不愿意服软。
他越要冷战，我就越生气，越不想理他。其实想
想我们之间也没多大的事，真的不至于。

就拿最近一次冷战来说，我带着孩子回娘
家，他去接我，正好侄儿要趁车回洛阳坐火车，
我就给他打电话让他早点儿出发。

他问我侄儿是下午几点的
火车，我说：“可能是 4 点吧，我也记
不清，你再问问他。”结果他没问，2点到
了才发现侄儿的火车是 5 点多的。回家后
他抱怨我跟他说的时间早了，不但让他耽误
了手头一件很紧急的事，还害他没睡成午
觉，很累。

我也很生气，这怎么能怨我？他为什
么不打电话跟侄儿沟通？说着说着，我俩
就吵了起来，然后谁也不理谁，至今已经
冷战半个月了。

我感觉再这样冷战下去，我们的
感情会越来越冷淡，我几次主动找他
说话，他都不理我，我真害怕婚姻就
这样冷没了。

夫妻冷战太煎熬
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学会了解对方的潜台词

找准需求点进行沟通

王真兮说，在感情生活中，比起争
吵，冷战对婚姻的破坏力更可怕，很多
人只知道对方在冷战，但不知道对方为
什么要冷战。每次冷战，都会令双方或
者一方感到失落、崩溃，甚至失去理智
要分手。

如何应对冷暴力？在沟通能力有
限的情况下，双方可能都会采用一些错
误的方式，比如不断跟对方讲道理，想
在道理上说服对方。说服不了，双方就
开始冷战，看谁撑得久。这种方式只会
让双方越来越恼火，关系越来越冷淡，
对感情的伤害很大。

其实嫚和迅之间的冷战，赌气的成
分更多一些。他们争吵的时候，都只顾
按照自己的思维方式向对方传递信息，

但没有考虑对方是否接收到这些信息，
是否明白信息的重点是什么。嫚竭力
向迅表明自己没错——你累，不是我
的错，是你懒，没跟侄儿沟通，你自作
自受。迅的潜台词则是求安慰，希望
嫚看到他的辛苦付出，给予认可和温
暖。他们都没有关注到对方的需求
点，导致彼此都得不到回应，结果就
发生冲突甚至冷战了。

针对嫚的求助，王真兮告诉她，
首先要端正心态，不要因为冷战就
着急上火或沮丧，要把冷战当成一
次了解对方及锻炼沟通能力的契机，
找到对方的心理需求点，巧妙地沟
通。如此一来，冰冻的关系可能瞬间
融化。

得到王真兮的指点，嫚了解到迅跟
她冷战背后的心理需求，开始尝试跟他
沟通。

嫚找了一个清净的晚上，等孩子睡
了，来到迅的房间，用温和而诚恳的语气
对迅说：“亲爱的，不要跟我冷战了好不
好？冷战很伤感情的，这么长时间了，我
很难受，相信你心里也不好过，我们坐下
来谈谈好不好？”

迅抬眼看了看嫚，不作声。嫚继续
说：“这些日子，我思来想去，觉得我那天
做得不够好，你很辛苦，大老远回家去接
我，我不但没有体谅你、感激你，反而因为
打不打电话这个问题跟你纠缠，实在是不
应该……”

嫚说了如此一番话之后，迅绷
不住了，一下子把内心的苦水倒出
来：“是啊，我那么辛苦去接你，你
连一句安慰的话都没有，还跟我争
谁对谁错的问题……”迅的情绪宣

泄出来了，嫚借机安慰他一番，冷
战就此翻篇了。

夫妻俩约定，以后不管有什么样
的矛盾，当时沟通不
了，就等心平气
和了再坐下来
反思、沟通，不
能搞冷战，即
便冷战，也
不 能 超 过
三天。

王
真
兮

真兮微言

真兮情感咨询
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化解冷战 方法很重要

婚姻急救、婚前私教培训班开班啦！
您是否为如何击退第三者发愁？您是否为如何结束冷战心

烦？您是否为婆媳关系感到头疼？您是否为不知如何谈恋爱伤
脑筋？如果是，那就抓紧时间报名吧！王真兮教您化解情感矛

盾，把握婚姻方向。
真兮公司成立于2015年，由洛阳资深心理咨询师王

真兮一手创办，是面向全国家庭提供情感咨询与心理
辅导的专业机构。

团队成员具有专业的婚姻经营知识、心理学知
识和丰富的实践经验，可以为每一位求助者深度
分析婚姻问题，量身打造解决方案，策划具体实
施步骤。多年来，他们已帮许多求助者成功找
回了幸福婚姻。

课程内容：情感矛盾调解、婚姻
心理咨询、外遇行为矫正、两性情感
疏 导 、爱 情 修
复挽回等

地址：洛
龙区九鼎中和
湾 6 号楼 1 单
元2002室

扫码联系王真兮

所有婚姻的终结，都是从冷战开始的。错过
交流的时机，事情虽然已经过去，情绪却难以平

复，成为夫妻的心结。因此，遇到冷战，不要急着做
出反应，正确的应对方式是：了解对方冷战背后的想

法，读懂对方的需求点，辨别冷战的类型，主动出击。
冷战的类型一般有三种。

理智型冷战，常见于修养较高的夫妻之间，因不会表
达，便用冷战的方式告诉对方，我愿意跟你沟通，但你必须

按我的方式来。正确的做法是：双方必须克制情绪，任何一
方有情绪，都会导致沟通无效，让冷战更冷。

情绪型冷战，典型人物是林黛玉，冷战的目的是希望对方
多爱自己一点，多重视自己一点。生活中，这样的例子很多，比

如一个女人抱怨：“我给他发信息，他很久才回，我感觉他不爱
我。”然后，她对他发脾气，跟他闹别扭，见面不说话，把他当空气。

遇到这类人，切忌讲道理，正确的做法是：绕开事件本身，多
表达爱，包括语言表达与行动表达。

诉求型冷战，这种比较隐性，冷战方不会发泄情绪，也很讲道
理，但说起话来总是夹枪带棒的，让人很不舒服。触发这种冷战的
原因是你的某些行为让对方感到不舒服。对方内心的潜台词是：我
要用冷战的方式让你知道，你做得不够好，我希望你改变。

对于这类人，也不要讲道理，正确的做法是：想一想，自己哪些
行为让对方不满？对方希望你有哪些改变？想不到就猜，最终满足
对方。

每个人冷战的方式都不一样，且一个人在不同的情形下可能采
用不同的冷战方式。不管是哪种方式，只有找准需求点，用对方法，
才能化解冷战。

真兮把脉

真兮出击
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