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情感挽回，情感咨询，挽救婚姻，心理咨询，婚姻修复，爱情分析

因为婚后的“放枞”面临着离婚这道坎，老公要离婚了怎么挽回，该如何挽回呢？

一、设置冷静期，适度隐藏需求感

对方突然提出离婚，必定是经过深思熟虑的，你单纯地去挽回，只会坚定她离婚的决心。因此，想要挽
回你要学会“以退为进”。既然之前的放枞心态给对方留下了不好的印象，倒不如设置一段冷静期，给
彼此缓冲的空间和时间。提出攒齐搁置离婚，老公要离婚我该怎么做，待情绪稳定后再做商讨。

二、提升个人价值，重建二次吸引

在冷静期间，老公要离婚了怎么办，就要对自身问题进行修正了。个人价值的重建工作是一个长期的过
程，你要充分了解自身缺点，进行针对性的提升。比如在工作上保持上进行，制定长期事业规划，在外
在形象上尝试新风格，在内在上加强修养。为了提升挽回的效率，建议寻求专业人士的帮助。

三、建立和谐相处模式，逐步消除隔阂

待你的转变能够吸引对方的注意力了，可以尝试重建联系。在沟通的前期，仍要注意隐藏需求感，从侧
面进行新价值展示。同时，也要合理述情，一方面表达自己的悔改之意，另一方面也要引导对方说出内
心的真实感受和想法，做出适当弥补，以此消除隔阂，直至成功挽回。



情感挽回，情感咨询，挽救婚姻，心理咨询，婚姻修复，爱情分析

如果大讲道理，不近人情把爱人说跑了，该如何挽回呢？

利用鳄鱼法则，主动致歉，及时止损

什么是鳄鱼法则？

假定一只鳄鱼咬住你的脚，如果你用手去试图挣脱你的脚，鳄鱼便会同时咬住你的脚与手。你越挣扎，
就会被咬住的越多。所以，万一鳄鱼咬住你的脚，可行的办法就是牺牲一只脚，及时止损。

你在婚姻中出现的问题，就是咬住你的鳄鱼。作为主动挽回的一方，还没意识到自己错误的话，婚姻真
的就没得救了。所以，挽回的第1步，就是要及时止损：主动向对方真挚道歉，缓解她的反感情绪，同时
给予充分的时间和空间，让彼此的情绪冷静下来。

转变婚姻观，站在对方的角度看待婚姻

生活不仅要有柴米油盐酱醋茶，还要有风花雪月，诗歌和远方。男女思维存在差异，女人注重的是爱情
体验和婚姻幸福感，你只站在自己的角度，理性批判，老公要离婚，离婚在所难免。挽回的时候，就要
转变固执己见的婚姻观，学会换位思考，从对方的角度去看待婚姻的意义、生活的涵义。

重建良性沟通，注重婚姻新鲜感与仪式感

沟通是实现挽回的关键步骤。若对方的反感有所弱化，重新打开沟通渠道，合理述情，向对方传递你积
极正向的转变。同时，尊重伴侣的决策决定，从细节上入手，根据爱人的情感需求，注重提升新鲜感与
仪式感，以此逐步升级关系，最终实现复合。

自述人：余女士

我到现在都想不明白我们的婚姻怎么突然就这样了。我觉得我俩的感情一直很好的，结婚四年多了，几
乎不吵架。

之前也感觉到了，我们之间的交流好像也越来越少。现在一沟通也都是围绕着孩子，的确不像之前那样
还说说各自的事情。哎，毕竟现在太忙了，为了这个家我们各忙各的。我回家做饭做家务，哄孩子，他
累了一天，也不怎么想说话。

这还没到七年之痒，丈夫便出轨了，虽然是“精神出轨”，但我实在无法接受。虽然我不想吵架，但我
心里又气愤又迷惑。我问丈夫，为什么我付出了这么多，你还要这样做？丈夫冷冰冰地反问道：“你觉
得我们之间还有所谓的爱情吗？你不觉得这个家让人压抑，没有一点温度吗？有时候我想和你沟通，都
不知道从什么事说起。有问题了也不说，我有时宁愿和你大吵一架！因为太憋屈了！”

难道大家的婚姻不是这样的吗？恋爱的时候有说不完的话，结婚时间长了，哪有那么多的话可说。再说
，生活平平淡淡一些不好吗？

吵架，吵架有什么用？吵架又不解决问题。我见过太多朋友天天吵架，最后要么离婚了，要么凑合着过
日子。

我想和他谈一谈，但他拒绝了，说已经晚了，受不了这种婚姻的压迫了，坚决要离婚。我不甘心，我为
这个家操心，凭什么他说离婚就离婚？为什么要背叛我？看着还小的孩子，这个婚更是不能离。



我也尝试着挽回，但现在我俩的关系弄得很僵。他回家越来越晚，刻意躲着我，分明就是想逼我离婚。
老师，我到底该怎么办呢？
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