
只有自爱才会赢得爱

□在线专家：丛媛

他为什么不再爱我 求助人：晓 丹(化名)

记录人：丛 媛

晓丹离开家出来上大学，还处在对大学适
应的阶段，就开始了自己的恋爱，并且在恋爱中
倾情投入，她把爱情当作了自己生命中最重要
的内容，在恋爱中迷失了自己。

首先，晓丹在热恋中停止了自我成长和发
展，她沉溺在两个人厮守的情境中，放弃了学
业，也正因为如此，她也失去了自身的魅力。她
追求爱情的方式是紧追不舍、亲密无间，希望时
刻与对方腻在一起。其实，在恋爱之初，男女双
方都能从对方身上发现许多新奇的东西，娓娓
动听的倾诉、两人相互的嬉笑打闹，都能使相处
的日子异常甜美。可是，激情时刻不可能长久，
天长日久，无论多么浓烈的爱情都会回归平淡，
都要面对现实。单调的重复，即使炽烈，也会消
磨殆尽。可是，晓丹一直沉溺于自己编织的梦幻
的爱情中不能自拔，不能够接受现实。

其次，晓丹过度依赖这份感情，把自己的幸
福像赌博一样，全部押在对方身上，步步紧逼，
放弃了学业、放弃了一切，对方走到哪里她就跟
到哪里，她没有意识到自己的行为是对对方疯
狂的占有与控制，并给对方造成了极大的心理
压力。晓丹的这种非理性思维和处事方式，使对
方感到恐惧，而双方之间没有了距离，也就失去
了美的感受。对方势必会采取后退和躲避的方
式给自己留有喘息的空间。

第三，晓丹在这段步步紧追的爱情中忽略了
对对方的尊重。爱是一种能力，是付出、是支持、是
尊重，弗洛姆说：“尊重指一个人对另一个人的成
长和发展应该顺其自身规律和意愿。尊重蕴含没
有剥削。爱是让对方的理想自由发展，而不是让对
方为己服务。”尊重对方的职业与爱好，不干涉别
人的选择，尊重别人与自己不同的地方，不强迫别
人和自己一致才是正确的爱，可晓丹的纠缠已经
干涉到了对方的职业发展，让对方感到厌倦。

晓丹必需要从这段失败的恋爱中总结经验
和教训，忘却不是办法，更不要从对方身上去找
原因。晓丹之所以出现恋爱中的疯狂举动，和她
自己内心深处的自卑和缺乏安全感不无关联，
也和他在恋爱中迷失自己，不能自爱不无关系。
她只想到靠“追”、“守”去抓住所谓的爱情，却不
会靠自身的吸引力去吸引对方，最终导致恋爱
的失败。自爱的人首先要学会善待自己，无论你
有多么爱对方，也只能在自我独立的基础上用
情感联结爱人，而不是控制和依赖。更要懂得创
造和完善自己的人生，要清醒地意识到身上的
责任，在追求爱情的同时，要为自己的未来负
责，在任何情况下都不能为爱情孤注一掷。

爱情需要用心去经营，更需要双方理性的沟
通，不要认为爱只是一种感觉，感觉到了，就是爱
了，爱是不需要学习的。爱的感觉是人人都有的，
但爱的持久、爱的容量则需要爱的能力的支持。

同时，保持独立的自我。拥有自己的活动空
间和自己的朋友圈，有自己的时间表。也只有这
样，才可能保持自己的魅力。两个相爱的人之所
以长相厮守，靠的绝不是紧追不舍，而是人格魅
力的相互吸引。

我是一名大三的学生，今年20

岁，最近一段时间因为失恋，几乎放
弃了一切。我躲在自己租住的房子
里，不出门，整日以泪洗面，我只想寻
求一种方法能让我失忆，让我忘记这
一段感情，我始终忘不了他，一想起
来就心如刀绞，真不知怎么办才好，
我觉得自己走不出来。我控制不住自
己，总是去想他，又爱又恨。我忘不了
和他在一起的一切，恨他为什么要和
我分手，我真的想不通！

我19岁考入济南的一所大学，离
开家人来这里上学，一年级下半学期
的一天晚上，陪我们宿舍的一个同学
过生日，在她的生日晚会上认识了一
个当兵的。他在一家部队医院里工
作，正好我也是学医的，我们聊得很
投机，回来后我就和他一直保持联
系，周末约他一起出去玩玩，在一起
吃个饭，慢慢地我们就开始恋爱了。
那年的寒假，春节刚刚过完，我就借
口参加学校的英语班提前返回了学
校，寒假的后半段，我就是和他一起
度过的。我在校外租了一间房子，那
里就是我们爱的小巢，他下班后就直
奔那里，我们一起做饭、听音乐……
开学后，我依然保留着这间小屋，隔
三差五的，我们就在小屋里相聚，那
段时间，我觉得自己是世界上最幸福
的人了。后来，他考上了西安第四军
医大学，准备去西安读书，临走前他
在小屋里与我告别，我哭得像个泪人
似的，他安慰我说：我们都还年轻，要
各自完成好自己的学业，今后相聚的
日子还多着呢，两情若是长久时，又
岂在朝朝暮暮……可是，我的感觉就
像是天要塌了似的。他走后一两个
月，我都根本无法安心生活和学习，
于是我大胆地做了个决定：休学一
年，去西安陪他读书。我毅然决然地
办了休学手续，去了西安。

他见到我时，很是吃惊，听到我
的决定，非但没有喜悦，反而很生气，
于是，我们发生了自我们相爱以来的
第一次争吵。我在西安待了下来，找
了一份工作，由于工作地点离他们学
校很远，平时，我白天工作，晚上坐将
近一个小时的公交车，赶到第四军医
大与他见面，然后再坐一个多小时的
公交车赶回住处，周末他到我的住处
来，我们一起度周末。

但是，渐渐地我发现，他总是借

家长求助：

我儿子今年三岁，从小跟姥姥和
姥爷长大，老人也不是太惯孩子，可孩
子见了喜欢的东西就非要不可，不给
就哭闹不休。对孩子进行说服教育，可
没有任何效果；对孩子下狠心，对他的
无理取闹坚决不理会，可是每次孩子
哭闹40多分钟还不罢休，我只好妥协。
孩子任性、哭闹怎么办呢，有什么好方
法吗？

这位家长，您好！

孩子任性、哭闹的原因是多方面
的，有先天遗传的因素存在，也有后天
教育方式不当造成的。

作为家长，首先反思：在孩子成长
过程中(包括胎儿期)，夫妻二人的情绪
如何，是经常表现得脾气暴躁，动不动
就发火，还是能很好地控制自己的情
绪，表现得温和而善解人意？如果是前
者，父母已经在无意识中为孩子任性、
哭闹做了样板。

三岁的孩子是由姥姥姥爷看大
的。老人虽然不惯孩子，但是老人年轻
的时候，在抚养孩子的过程中难免留
下这样那样的遗憾，结果，在抚养第三
代人的时候，老人会下意识地产生一
种补偿心理。这种下意识的补偿心理
使老人和子女很难达成教育共识，彼
此容易产生冲突。作为他们共同关心
教育的下一代，孩子会聪明地意识到，
他(或她)可以通过一些小手段达到自
己的目的，比如用哭闹的方式得到自
己想要的东西。孩子见了喜欢的东西
就非要不可，这其实是孩子自我意识
发展、自主欲求提高的正常表现。可
惜，许多家长因为不了解孩子的个性
发展规律，在教育孩子的时候，过分夸
大了孩子的任性行为，要么过分关注，
要么无奈妥协，使孩子的任性行为得
到强化，最终导致孩子形成任性、哭闹
的不良品性。

还有一种任性、爱哭闹的孩子，是
因为疏远的亲子关系造成的。现如今，
许多家长因为忙于自己的工作，无暇
照顾孩子，只好把孩子托付给他人看
管，结果孩子因为长期得不到父母的
爱，他们只能通过任性和哭闹来宣泄
自己。

我给您提供以下四点智慧小锦
囊，希望能够帮到您！

1 .父母永远是孩子的一面镜子，家
长要想根本改变孩子任性、哭闹的不
良习惯，就必须首先学会控制自己的
情绪，不能动不动朝孩子发脾气，要给
孩子提供一个安全、温暖、放松的生活
空间。

2 .参与孩子成长的家庭成员，不管
成人的意见有多大分歧，都要结成家
庭教育同盟，坚决不在孩子面前争执，
让孩子无可乘之机。

3 .在孩子任性、哭闹的时候，家长
不妨采取以下方法，或暂时离开孩子
的视线，或提供孩子喜欢的游戏以转
移孩子的注意力，或取消孩子享有的
某些特权以示惩戒(比如周末不再带
孩子外出游玩，不让他和小朋友玩耍
等等)，或者坐在一边等孩子哭完，不
管时间多长，都不要妥协，以免孩子用
哭闹的不良方式达到自己的目的。

4 .父母的怀抱永远是孩子最安全
最舒适的港湾，千万不要让时间挤走
爱，争取每一天都抱抱孩子、亲亲孩
子、陪陪孩子。

孩子任性哭闹

怎么办？

文/孔屏(山东青年政治学院教授，
山东行知青少年发展研究中心特聘
专家、顾问)
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大家都知道蝴蝶效应，就是一只
蝴蝶在热带扇动翅膀，就可能给遥远
的国家造成自然界飓风。现在我们要
说的是心理学上称之为“负面10分
钟”的蝴蝶效应，由此带来的生活影
响不亚于一场飓风。

有位老板早上犯困，就晚起床十
分钟，结果上班遭遇堵车高潮，连闯
两个红灯，被警察开罚单，迟到必成
定局。老板一进办公室像吃了火药，
逮住秘书劈头一通骂。秘书被骂得莫
名其妙，就找茬责怪员工。员工心情
顿时恶劣，只好拿职位最低的清洁工
发泄情绪。清洁工没人骂，憋着火回
到家，冲着正在看电视的儿子一顿叫
嚷。儿子百思不得其解，妈妈到底怎
么啦，于是一脚踢飞趴在墙角的小
猫，无故遭殃的猫满屋乱窜打碎家里
的玻璃，碎片落到街上，划伤无辜的
路人。

这就是负面10分钟引发的生活
蝴蝶效应。其实，短暂的十分钟却不
容小觑，它不仅可以带来咆哮的飓
风，而且对身体伤害也是极大的。

美国心理学家爱尔马为了研究
负面10分钟对人体健康的影响，设计
了一个简单试验：即把一支试管插入
装有冰水混合物的容器，然后收集人
们在不同状态下的“汽水”。研究发
现，当人心平气和时呼吸水是澄清透
明的，当愤怒暴躁时呼吸，水中会有
蛋白质和紫色沉淀物。

美国《循环》杂质指出，负面情绪
使人得心脏病、高血压或者突然暴毙
的几率比正面情绪的人高出两倍以
上。看来杜绝生活中的负面10分钟，
显然非常重要。

文/溜 溜

透视负面10分钟

的蝴蝶效应
专家在线

故学校有事、周末做实验等等，来我这里的次数
越来越少，而我晚上风尘仆仆地赶到他那里时，
也常常因他晚上上选修课、做实验等等遭到冷
遇。争吵渐渐多了起来，到了后来他就开始躲着
我不见，没办法，我只好经常请假，到学校去堵着
他。我割腕自杀过，也找过他们系里的领导，经过
领导的批评、教育他勉强好了一段时间，可是很
快又恢复了老样子，就这样反反复复持续了很长
一段时间。

我休学的期限马上就要到了，我就要返回学
校读书了，可我放心不下。临走前我找到他们系
里，要求系里领导帮我做做工作，让他给我一个
保证。就是这件事情让他彻底和我翻了脸，没办
法，我那天在他们校园里吞下了很多安眠药，被
他们弄到卫生室洗胃、抢救。为此，他们系里批评
了他，说是如果他处理不好这件事，就开除他。就
这样，他答应我，和我继续维持恋爱关系，我就回
到济南恢复了学业。由于我休学一年，他比我晚
上一年学，我们在同一年毕业了。毕业的时候，没
有收到他的任何消息，也不知他毕业离校手续办
完了没有，于是我忙忙碌碌应付完毕业考试、办
完离校手续，赶到西安，可是没有见到他的人影，
也不知他毕业后的去向。我发疯似的到处打听，
最后，还是从学校得到他的消息，由于我的原因，

影响到他的分配，不能由部队统一分配，只能回
到原单位。我又匆忙返回济南，赶到他原单位，可
是原单位的领导说，他回来后死活不在原单位干
了，和单位闹得也很不愉快，可能去了一个地方
的医院。我费了好大的周折打听到了他的单位，
找到他后，他毅然决然地要和我分手。

我听了以后，哭得死去活来，问他为什么这
样对我，我哪里不好他可以告诉我，我也可以改，
为什么要做的这么决绝？他说不爱了就是不爱
了，没有为什么。

那几天我天天去他单位，在他宿舍楼下等
他，我们像捉迷藏似的，折腾了一个多星期。无
奈，我一气之下要求他赔偿我五万块钱，哪承
想，他一口就答应了。三天后，他给了我五万
块钱，并当场签了一个协议，要求我从此以后
不要再纠缠他，和他没有任何关系了。回来后
我越想越咽不下这口气，要求把钱退还给他，
将协议作废，可是，他的领导让单位保安拦着
我，不许我在他的单位继续闹了，我知道：一切
都无法挽回了。

就这样，我回到租住的小屋里，望着屋里的
一切，回想着昔日那美好甜蜜的一幕又一幕，我
真的不明白我错在了哪里？为什么幸福会这样无
情地溜走，我怎么就会输得这么惨？

专家简介：

丛媛，山
东医学高等专
科学校心理学
教授，硕士生
导师，国家注
册 心 理 咨 询
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