
2014年1月12日 星期日

编辑：曾琳 美编：马晓迪

怎样帮孩子走出
失恋的心理阴影

A10 青未了·心理

口述：洪 志 记录：舒 平

一个高中生，因恋爱受挫，
竟歇斯底里，闹得要死要活，家
长认为是孩子走不出失恋的心
理阴影，我认为家长没抓住问
题的核心，这不只是失恋的心
理阴影问题，我认为是抗挫折
能力太差了。

学生家长有句话我非常认
同，“早恋不就是个青苹果嘛”。
没错，高中生谈恋爱，连他们自
己都未必承认他们的“恋爱”是
熟透了的“红苹果”，只不过是到
了想谈情说爱的年纪而已。面对
失恋，高中生有不同的态度，想
必大部分人不会像小辉一样，动
辄声嘶力竭、寻死觅活的，绝大
多数人能坦然面对。

小辉为什么不能面对呢？
他不能面对的究竟是什么呢？
我想，无非是不能面对分手这
个事实，不能面对对方和其他
异性交往，更不能面对自己在

恋爱中被淘汰出局。在分析小
辉的心理问题之前，先来看看，
高中生的恋爱到底是个什么概
念？失恋又意味着什么？高中生
谈恋爱无非是一次情窦初开的
情爱体验，是触及两性爱慕关
系的一次尝试，和最终以结婚
为目的的恋爱没多大关系。失
恋对高中生来说意味着初战失
败，意味着第一次尝试出师不
利，意味着在两性爱慕关系中
碰到了障碍和阻力。如何面对
这些障碍和阻力，只是失恋的
心理问题吗？我认为这是典型
的抗挫折能力差的问题。

高中生的抗挫折能力差主
要表现在只接受表扬不接受批
评，只面对成功不接受失败，拒
绝违背其意志的劝诱和帮助，
看待问题偏执任性，与人交往
刚愎自用，面对挫折拒不接受，
等等。比如有的学生无法面对

学业成绩下滑的现实，有的无
法承受老师或家长的批评训
诫，还有的接受不了同学对自
己的否定评价等等，小辉的问
题是对失恋现实的拒绝和排
斥。

对抗挫折能力差的学生应
该重点进行抗挫折能力训练，
在国外，学校会对这类学生集
中进行两种训练。一是体力方
面的，比如耐力训练、吃苦训
练、极限训练、野外艰苦条件下
的生存训练、军事训练、抗疲劳
训练等等；二是心理层面的，比
如对否定评价的正确理解及适
应性训练、应对打击的抗压训
练和健康人际关系的交往训练
等等。通过这些训练来提高学
生的意志力、耐受力和抗挫折
力，增强对应激事件的适应力
和耐受力。受应试教育的影响，
我国目前在这方面的教育还相

对比较薄弱，但有些教育机构
已经着手这方面的尝试，开办
了类似的专业学校，小辉应该
进入这样的学校进行一段时间
的训练，对提高自身抗挫折能
力会有很大帮助。

对于早恋问题，著名剧作
家雨果曾经说过：年轻人的早
恋一般都没有什么结果，但会
成为回忆中的花朵。萧伯纳在
他的《圣女贞德》一书里写道：
早恋只不过是一分傻气加上九
分好奇，越是毫无经验的恋爱
越是迷人，但真正走向婚姻的
爱情不可能是一帆风顺的，不
经历痛苦与磨难，难以获得旷
日持久的幸福。希望小辉能正
确面对失恋，努力提高自己的
抗挫折能力，如果在初恋这个
问题上都承受不住打击的话，
将来很难面对社会上形形色色
的挫折和竞争。

走不出失恋阴影

是抗挫折能力差
□宋家玉 （婚姻心理学专家、婚姻情感咨询专家）

专家援助

哎呀，这事从哪儿说起呢？
说句不怕人笑话的话，我当年
找对象都没这么麻烦过，可我
儿子小辉才一个高中生，就为
谈恋爱闹得要死要活，真把人
愁死了。要说我和我媳妇不关
心孩子，孩子从小缺乏关爱，他
去早恋，我也无话可说，问题
是，我和我媳妇就这么一个孩
子，还有他爷爷奶奶就这么一
个孙子，一大家子人，那是掏心
掏肺地疼爱他啊。他倒好，十几
岁的小屁孩，为了一个小姑娘
疯了似的，连命都不要了！

这段时间，我和我媳妇都
在反省，是不是我们教育孩子
不当？打小时候起，我对孩子管
得可能有点严，我是在机关上
班，朝九晚五，生活很有规律，
媳妇是医生，稍微忙点，基本
上，孩子跟我跟得比较多。他上
小学的时候有点调皮，我担心
他跟一些不听话的孩子学些坏
毛病，所以，总是很严格地督促
他。但小辉妈妈很迁就他，也很
溺爱，平常，我们一个唱红脸一
个唱黑脸，但都是为了孩子好。

转眼间，孩子上了高中，个
头都蹿到一米八几，成绩却中
不溜的，我们也没给他太大的
压力，条条大路通罗马，好的学
习成绩也不是逼出来的，我们
也知道青春期会有些感情问题
萌生，但总得有节制，不能把恋
爱看得比高考还重要啊！以前，
我是极力反对孩子早恋，早恋
不就是个青苹果嘛，它不成熟，
就不到摘的时候，现在，我也默
认了，他要真喜欢人家小姑娘，
人家小姑娘也真心对他好，我
也不多说什么了，我也是过来
人，该说的道理也都说给他听
了。

可问题是，小辉他现在走
入一个极端了。前几天不是过
圣诞节嘛，换了往常，小辉肯定
老早就动脑筋买礼物了，可是，
临近圣诞节的那个周末，他一
回到家，我们就发现他情绪不
对，自己把自己关在卧室里打
电话，一会儿吵得跟疯了似的！
我们赶紧敲门，小辉门也不开，
把自己困在屋里，又是哭又是
骂，把我和他妈妈吓了一大跳。

我们耐心听了听，大概是那个
小姑娘妈妈生病住院，儿子把
他省吃俭用的两千块钱给了小
姑娘，可好像还有别的男孩子
也喜欢那个小姑娘，两个半大
小子为了一个小姑娘争风吃醋
打起架来，人家愣把俺孩子揍
了，小辉又伤心又委屈又没面
子，还被那个小姑娘误会了，两
个人吵架，说狠话，闹分手，哎
呀，多大点事啊！

第二天一大早，天气那么
冷，小辉早餐都没吃，就说去学
校了。我不放心啊，悄悄开着车
跟着他，他一出小区就往另一个
方向去，一路垂头丧气地走啊走
啊，我这心悬了一路。后来，就看
见他把小姑娘约到公园里，两个
人一见面又吵起来，他想拉小姑
娘的手，小姑娘不让拉，他又情
绪暴躁起来，声嘶力竭地冲小姑
娘喊：“你为什么骗我？”小姑娘
就在那儿哭啊哭啊，我真怕他有
什么过激行为，眼瞅着他们冻得
鼻子耳朵通红，还在那里跟天塌

下来似的吵得你死我活的，我也
快气糊涂了，哪有这样自找罪受
的孩子？

最让人伤心的是，那小姑
娘走了，我那儿子小辉竟然躺
在湖边的草地上，呜呜咽咽地
就哭开了，那地多凉啊，有这么
不要命的吗？我只好劝他回家，
小辉还躺在地上哭，说：“我对
她那么好，她为什么要骗我？为
什么？为什么？”我说：“她骗你
你就和她分手呗！”儿子还是
哭，说：“我太傻了！”我让他回
家跟爸妈说说到底怎么了，我
帮他分析分析，但小辉反而跳
起脚来，冲我大吼大叫说：“你
疑神疑鬼地跟踪我干什么？你
信不信我现在就跳到湖里去？”
气得我恨不得一脚把他踹到湖
里去，好叫这小子清醒清醒。

以后，一连一个多星期小
辉都不和我们说话。看得出来，

这件事对他打击挺大，我和他
们老师也交流过，老师也说这
段时间小辉情绪特别消沉，前
两天，打篮球又和同学打架了，
简直像个刺猬一样碰不得。这
几天，在家里脾气也很暴躁，我
和他妈妈都担心他别做出什么
冲动的事。明年就要高考了，能
不能考好还在其次，我们最害
怕的是孩子心理失衡。唉，我们
做家长的怎么帮孩子走出这个
失恋的心理阴影呢？
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和《水知道答案》这本书相遇，
缘于一次女性沙龙聚会。聚会中，
主持人肖老师让我们做一个小分
享，每个人都谈一谈这个场以及这
个场里的人、物给自己的感受。

有说这个场让人感到很放松
很舒服的，有说屋里暖气不够感
到有些冷的……轮到我时，我说，

“刚才有位队友很大声讲手机，本
来我心情挺好的，她这样鼓噪一
番，把我的心情搅得很坏。这也让
我很反感她。”被我指到的那位队
友立刻站起身来向我以及大家道
歉，说下次一定注意。

沙龙结束后，肖老师悄悄递给
我一张纸条，上面写着《水知道答
案》。她满脸笑意十分温和地说，

“这本书不错，我想你会喜欢的。”
当晚，我就在当当网订购了此书。

书拿到后，薄薄一本，且图片
占了几乎一半。很短的时间，我便
读完了全部。合上书，我陷入沉思，
我深深明白了肖老师推荐此书给
我的良苦用心。她是通过此书婉转
地告诉我，使用友善、温和的语言，
会将事物带向好的方向，而恶言相
对时，则会带来不好的结果。回想
当时那位队友脸上的表情，是尴尬
困窘万分的。我不友善的话语，一
定让她不开心许久吧？

《水知道答案》这本书，通过
科学实验说明一个事实：当我们
对着水赞美时，它就结出美丽的
晶体，对着它诅咒时，就无法结出
晶体或呈现出很丑陋的样子。这
个科学实验是否准确并不重要，
重要的是它向全世界传达了一种
态度，那就是：只要你友善地对待
这个世界，这个世界就会呈现出
美丽的样子。一滴水尚且有情如
此，何况万物灵长的人类？

这本书带给我的影响是深刻
的，从此，当我想说刻薄的话时，便
会提醒自己，尽量以友善的词汇温
和地表达出来。当遇到小区里遛狗
的邻居不收拾狗的粪便时，我会递
过一张纸，温和地说，“今天忘记带
纸了吧？”一般来说，对方都会接过
纸，笑着说，“是啊，走得太匆忙
了。”下次，她或许就会记得收拾狗
狗的粪便了。因为，我在谴责的同
时给与了她充分的尊重和体面。

水知道答案，这个答案就是
当我们用友善和爱对待这个世界
时，这个世界就会变得更好更美。

用友善和爱
对待这个世界

书香碟影

目标
越具体越好

□王小雷(国家二级心理咨询师)

什么样的人更容易抑郁？这
是我在咨询中经常思考的。日前，
英国利物浦大学研究发现，抑郁
症患者往往给自己制定抽象、无
计划的目标。

研究者认为，由于抑郁症患
者列出的目标没有重点和实施细
则，因此难以完成，产生消极情
绪，陷入恶性循环；不具体的目标
会降低期望值，让人缺乏实践的
动力。帮助抑郁症患者设定具体
目标，有助于提高他们完成目标
的可能性，打破恶性循环。

具体明确的目标包含五要素：
时间(什么时间行动，什么时间截
止)、地点(在什么地方)、动作(完成
目标的具体行为)、数量(多少次，或
多久)、事件(希望实现什么结果)。
例如，“我要变快乐”是非具体目
标，“我每晚要在家对着镜子微笑
10次，坚持两个月”是“变快乐”的
具体目标。制定目标时，按照以上
五要素一一核实，同时，把数量和
动作定在自己可以接受的范围内，
有助于目标的实现和完成。
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