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我亲手毁掉了自己的家
倾诉人：思媛 年龄：35岁 性别：女 职业：公司领导 倾诉方式：抖音 记录整理：晨晓艾

文中女方的困境，核心是“安稳中的空

虚”与“责任中的沉沦”，本质是对“新鲜

感”的过度追逐和对婚姻本质的认知偏差。

女方并非不爱老公、不珍惜家庭，而是长期

处于高压事业与平淡婚姻中，将一时激情误

当作“爱”，忽略了婚姻的本质是平淡中的

坚守与相互滋养。

女方的矛盾在于理智与情感的对抗：她

清楚自身行为错误，却无法控制对新鲜感的

渴望，源于内心空虚与自我缺失，将婚姻平

淡等同于“无爱”，将老公的体贴当作“理

所当然”，忘了长久的爱，是日复一日的陪

伴与付出。

缓解这种心态，女方须正视自身问题，

摒弃对“新鲜感”的执念，认清婚姻本质；学

会与老公坦诚沟通，倾诉空虚与压力，而非

用出轨逃避；找回自我价值，在事业之外培

养兴趣，在平淡中寻找乐趣，正视伤害，要么

用行动弥补，要么承担后果、反思成长。

情感专家“包包”分析：

我和老公是大学同学，毕业后一起进了同

一行业的公司，他做技术，我做运营，日子踏实

安稳。结婚第2年，我们有了儿子，小家伙的到来

添了欢乐，也多了忙碌。那时我们俩都上班，下

班匆匆赶回家轮流照顾孩子、做饭，虽然累，但

心里是很满足的。

变故始于我的工作。我运气好，刚入职就跟

对了领导，他赏识我，带着我做熟悉的业务。这

几年业务火爆，公司规模扩大，领导因家庭原因

调去其他地方，临走前把资源都给了我，我就这

样稀里糊涂成了领导。

与此同时，老公的工作接连不顺。他所在的

公司效益下滑、裁员降薪，他性子内敛，不擅长与

人打交道，几次跳槽都没找到合适的。加上儿子

刚上小学，需要人专心辅导，我们商量后决定，让

他辞职做全职家庭主夫，平时接些技术外包兼

职，等孩子大些再重返职场，他也欣然同意了。

一开始，这样的分工很和谐。我专心扑在工

作上，不用操心家里事，每天下班回家，总有热

乎的饭菜、干净的屋子，不管是家里的环境、还

是孩子的作业，他都能打理得井井有条，让我没

有后顾之忧。那两年，我觉得自己无比幸运，事

业顺利、家庭和睦，却没料到，这看似安稳的一

切，却已经埋下隐患。

改变发生在一个加班的夜晚。公司新来的

男下属，三十岁出头，长相、能力都还不错，但

因为部门互不接触的原因，我没太注意他。那

天正好工作上有交集，全公司也只剩我们俩加

班，我累得揉太阳穴，抬头时对上他的目光，他

冲我腼腆地笑了一下，那一刻，我竟觉得全世

界都停了下来。

那种心跳加速的感觉，我太久没有体会过

了。从大学相恋到结婚生子，我和老公的感情

早已从爱情变成亲情，平淡得没有一丝涟漪。

他的微笑，像一颗石子，投进了我一潭死水的

心里。

我知道这样不对，我是领导，他是下属，我

还有家庭，但我控制不住自己。加了他微信后，

我们从工作聊到生活，越聊越投机，没多久就偷

偷在一起了。那段时间，我像热恋的小姑娘，每

天盼着上班见他，暂时忘了所有责任和愧疚。

我们在一起三个月，我小心翼翼隐藏关系，

可纸终究包不住火。一天，老公帮我拿手机，无

意间看到了我们的暧昧聊天记录。我脑子一片

空白，以为我们的婚姻肯定要结束了。

可他没有发火、没有质问，只是沉默了两

天，眼神里满是疲惫和落寞。两天后，他竟对我

比以前更好：早上煎我爱吃的溏心蛋，晚上放好

温热的洗澡水，睡前给我捏脚缓解疲惫。

他说，他反思了很久，觉得是自己忽略了

我，接外包不顺、脾气暴躁，没顾及我的情绪，才

让我有了别的心思。我看着他诚恳的样子满心

愧疚，告诉他不是他的错，可他摇摇头说，没关

系，我们重新好好过日子。

我以为事情就这样过去了，下定决心收敛自己，删

掉男下属微信，不再联系，每天按时下班回家，陪老公

吃饭、陪孩子写作业，努力做合格的妻子和妈妈。

可没过多久，空虚感又涌了上来。日子依旧安稳，

老公依旧对我很好，可我心里总缺一块。每天按部就班

的生活，正常得让人窒息，我怀念那种怦然心动、对新

一天充满期待的感觉。

最终，我还是没忍住，再次联系了那个男下属。这

一次，我不再小心翼翼，甚至潜意识里希望老公发现，

希望他爆发、骂我，哪怕离婚，也好过日复一日的煎熬

和愧疚。

可他还是没有爆发。那天晚上，他再次看到我们的

聊天记录，没有沉默，也没有对我更好，只是坐在沙发

上，默默哭了一整晚。天亮时，他红着眼睛、声音沙哑

地问我，为什么他已经努力改变了，我还是要伤害他。

我看着他憔悴的样子，心里像被刀割，只能说我不

知道。我告诉他，他对我好得挑不出毛病，可我就是感

受不到爱。他问我什么是爱，我想了很久，终于说出了

心里话：是怦然心动，是看到一个人心跳加速，是想到

能见到他就有起床的动力。

说完我就后悔了，知道这话有多残忍。他沉默良久，

眼神里的光一点点熄灭。我急着解释，说只是跟男下属

玩一玩，不是认真的，自己也不知道为什么要这么做。

我理智上什么都明白，知道自己再次伤害了爱人、

破坏了家庭，亲手毁掉了拥有的一切，可我就是控制不

住自己，一步步把这段关系推向毁灭。

几天后，老公叫住了我，眼神平静得没有一丝波

澜，只剩藏不住的伤心和失望。他说：“我努力过了，试

着原谅你、重新对你好，可我做不到了。你的两次背

叛，像两根刺扎在我心里，拔不掉、忘不掉。我累了，我

们离婚吧。”

听到“离婚”两个字，我瞬间哭了，拼命道歉、求他

再给我一次机会，可他只是摇了摇头，转身走进房间，

关上了门，也关上了我们之间最后的希望。那一刻我才

明白，我失去的不仅是一个爱我的人，更是一个本该安

稳幸福的家，而这一切，都是我亲手造成的。

一时心动，打破所有平静

再次沉沦，终至曲终人散

从并肩同行，到分工殊途

我是一家公司的领导，老公是全职家庭主夫。在外人看来，我们家的模式有些反常

规———女人拼事业，男人操持家务、照顾孩子。但我们一开始并非如此，这一切的发展

都出乎我的意料，但我还是默许这些事发生了。我从未想过，自己会亲手把好好的家，

推向毁灭。
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