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互不理睬、离家出走、拒绝性生活……这些冷

战中的“软暴力”让原本有转机苗头的感情逐

渐变成绝境。冷战回暖，也讲战术。

夫妻或情侣间的冷战，大多逃不过这样一个过

程：暴怒、争吵、否定、不理睬、离家出走、

绝望，4种冷战模式，急需处理。

冷战一级：
暴怒的24小时，请“冰敷”情绪

两个暴跳如雷的人，为了避免动起手来，都会

选择冷战作为缓和。冷战是深埋的地雷，随时

可能引爆。暴怒后进入冷战的双方，都是因暂

时无法沟通而用沉默应付，难得想到对方的

好，都是挑气得自己青筋爆出的混蛋事迹否定

他，对他一步步绝望……这些情绪就像潮水般

涌来，任何理智在这些情绪面前都会淹没，毫

不起作用。等情绪稳定下来，才会思考和反

思，所以在双方都暴怒的24小时，不要急着

解决矛盾，而是稳定和“冰敷”情绪。

冷战二级：
短信微博暗示，变相沟通

即使陷入冷战，你们仍保持一定程度的交流，

比如短信、微博暗示、孩子的传话，或者最原

始的留言纸条，只是碍于情面，没给自己找到

台阶而“悄悄”交流，这是最弱的冷战，表明

你们仍对彼此有接纳，在找机会重归于好。在

这个阶段，你们已经都把注意力从矛盾和分歧

中转移了，没有朝更激烈和失控的局面发展。

现在要做的，就是保持情绪平静，避开矛盾，

遇到合适的机会不错过交流。

冷战三级：
叛逆心理，拒绝交流

这将是冷战最尴尬的阶段。虽然都在一个屋檐

下，或者一间卧室里，但两个人都把对方当空

气，毫无交流，各自为政。你们的心理疆界明

确，不再把自己的生活或者情感付诸在对方身上，

好像毫无瓜葛一般，关系进入尴尬的休克状态。

这个时候最容易犯的错误是，一方因死倔的脾

气，或者赌气，非得逼另一方开口。这只会激

发他的逆反，让情况更加恶化。聪明的做法是

将怒火换个渠道发泄，找朋友倾诉，或者把一

腔热火用在工作上，总之别死纠缠着他就好。

冷战四级：
离家出走，彻底消失

离家出走，玩消失，这听起来像青春期任性

的孩子。喜欢冷战的人，动则消失，是冷战

中的高手。他看起来洒脱得让人气到爆，把门

一甩，一声不吭地消失了，电话不接，短信不

回，让人气得冒烟却又有些小担心。如果你真

的留意到自己会在乎他的消失，担心他的出

走，证明你依旧爱他。这个时候，暗自多问自

己几句：对你来说，他为什么如此重要？想明

白了，你自然气就消了。

暗自较劲期，5个不能碰的“死穴”

1，把他永远关在门外。冷战中，最有杀伤力

的一句话便是：你走啊，走了你就别回来。他

因为冷战一夜未归，你怄了一肚子气，不想联

系他，或者干脆打不通他的电话，将会是火上

加油了，那时候你会怎么做？把门反锁，让他

进不了家门。这是最烂的一招了，就像在向他

宣告，我的生活从此与你毫不相干，不欢迎你

的进入。即使他有心道歉，也会被这个举动挡

开。如果你实在是气到要爆，不妨给他个最后

通牒：8小时内再不回家，我就换锁。

2，他不会做的家务，你故意拒绝做。冷战也

是一场权力的角逐，很多女人想通过拒绝男人

依靠她的一方面而树立自己的重要性，从而让

对方主动妥协，比如，用拒绝做家务来报复

他。你想让他知道“离了我不行”，从而获得

成就感和自我优越感。但你也得知道，这样做

一次，他对你们关系的归属感降低了，修复冷

战伤害的难度也增加了。

3，从冷战开始的性冷淡。在性生活中，女人

通常拥有主动权。于是，有些不明智的女人

一赌气就把性作为冷战的筹码，用以威胁和

报复男人。事实上，性是伴侣关系中最坦诚

亲密的部分，你拒绝它，就等于否定了你们

之间的亲密性。女人当然有权对性say no，

但绝不是出于赌气，也千万不要因为赌气一

再拒绝他的亲密要求。

4，断了经济上的依赖。经济基础决定上层建

筑，经济上有优势的一方在伴侣关系中更有

发言权和决定权。但是，如果把平日的权威

在冷战期肆意放大，如冷战后断了对方对你

的经济依赖，或者是不断嘲笑攻击对方的经

济弱势，你们的冷战很可能衍变成恶战，因

为你触动了他的尊严底线。

5 ， 脱 口 而 出 的 “ 分 手 ” 。 都 知 道 ， “ 分

手”说多了，就真的分了。分手或离婚，这

两 个 字 的 杀 伤 力 比 你 想 象 中 大 得 多 。 即 便

冷 战 后 和 好 如 初 ， 对 方 当 时 赌 气 说 的 “ 分

手”，都会像一把尖刀刺伤，让人心痛，历

久 难 消 。 所 以 ， 无 论 你 是 出 于 冲 动 ， 还 是

威 胁 和 逼 迫 对 方 道 歉 ， 脱 口 而 出 的 分 手 绝

对是冷战相持阶段的大忌。

你是冷战高手吗？

辞职创业之后，你有了自己的私人办公室，作为一个个性化工作室，你会为自己办公室挑选怎样的窗帘呢？

A、复古的竹帘，带来雅致的格调
B、左右两边可以拉开的淡色窗帘，像家一样温馨
C、单边拉开的大窗帘，开阔、大气，节省空间

D、百叶窗，办公室不都这么装吗

测试结果：

A、你是个绝对的冷战狂人，是“冷战主义”的狂热粉丝。在人际关系处理上，你超级喜欢用“冷战牌”，不管谁对谁错，只要冷战开始，你绝
     不低头退让，哪怕代价是多年的爱情、友情。
B、你信奉“事物都有两面性”的原则，对待冷战客观处理，如果发现错在自己，你会慢慢扭转自己的态度，屈身去和对方沟通，如果是对方有
      错，对方不道歉，你绝不善罢甘休。
C、你最讨厌的就是冷战，宁可和人拍桌子大吵，甚至打架也不冷战。喜欢把事情摊开说，怒气来得快去得也快，大吵大闹完没几分钟你又会主
      动去和别人沟通。
D、你对冷战的态度因人而异，对一般人，你懒得和对方来气，也不太在乎别人对你的态度，但对于很亲密很在乎的人，只要大家稍微冷静下来
      了，你就会赶紧转回头去“维和”。 情感故事倾诉征集令

有任何性或情方面的困惑倾诉，请来信

2601288791@qq.com

萝莉   
小正太脸孔，有 一 颗 在 大
女人与小女人之间时常分
裂 的 心 ， 爱 吃 爱 闹 爱 八
卦，最爱装情感专家。
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心理测试：




