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给年轻人做心理咨询，总是遇到有关恋爱和

分手的问题，他们的困扰让我越来越意识到，人

要学会在恋爱、甚至分手中成长。

被抛弃者的几种心理过程及行为表现

恋爱总是甜蜜的，犹如神仙下凡。分手却似

一个冷酷的杀手，对于所有付出真诚的人来说，

皆非易事。特别是当自己深爱的恋人主动提出分

手时，更是难以面对和承受。我在咨询室里经常

听到这样的倾诉：“我对他（她）那么好，他

（她）为什么要离开我？”“我最受不了的就是他

（她）竟然抛弃了我” ……

说到“被抛弃”，这是很多失恋者不能接受现

实的重要原因之一。其实，行为表面的被抛弃并

不等同于心理感受的“被抛弃感”。真正使人伤心

难过的恐怕是“被抛弃感”。

主动提出分手的一方未必就没有被抛弃感。

有的人正是为了尽可能地回避失恋所带来的痛

苦，或是为了满足自尊，才抢先一步说分手。

因为对方先提出分手而使自己处于被动接受

的一方，除了会产生被抛弃感之外，还有可能引

发愤怒、羞辱感、无尊严感或不甘心。而心灵深

处所体验到的被抛弃感，却会引起孤独、无助、

无力或无能感。从内心体验上来说，后者是更为

痛苦的感受。

就心理学层面的被抛弃而言，一般会经历不

同的心理过程及其行为表现：

一是赔礼道歉型。有些人在面对失恋时，会

通过毫无原则的道歉或认错以挽回对方的心。换

言之，只要对方能够收回分手的决定，自己做什

么都愿意，他们最爱说的话是：“你说我哪儿不

好，我改！我真的愿意改！”这往往会导致非理性

的行为。这种方法如若奏效，要么是通过激起对

方的内疚感而进行控制，当然，这是一种无意识

的自我保护方式；要么是对方在做出分手决定时

也是冲动不坚定的，再或是对方想以分手胁迫自

己为其改变。

二是强化自卑型。对于一些原本并不自信的

人来说，当对方提出分手时，会在伤心之后变得

更加悲哀，认为自己是一个不值得别人去爱的

人，或者，不相信这个世界上还会有人爱上自

己。甚至有人认为，被抛弃的情感经历就是他

（她）不够好不够优秀不值得别人付出的最佳证

明。

三是“一朝被蛇咬”型。有的人在经历了被

抛弃的情感挫伤之后，再也不敢去碰触情感。就

好象一不小心被蛇咬了一口，创面也许并不大，

但伤口很深、很痛，痛得不知道怎样去疗伤，只

有在时间中谨慎度日，看见草绳都会敏感至逃

离。在他们的心里，有一个地方是死穴——不容

碰触的情感灾难地。因为他们已经不再相信自己

还有力量能够承担新的情感，不再相信自己还有

勇气能够面对未知的结局。他们伤怕了，实在是

害怕自己再次受到伤害。

四是自暴自弃型。情感上的自暴自弃表现为

情感放纵；性行为上的自暴自弃表现为性放纵；

生命上的自暴自弃表现为自杀。无论是哪一种表

现，自暴自弃的实质都是对责任的放弃。有些人

不再愿意为自己的情感、性行为和

生命负责。也许，放弃责任的背后

是恐惧，他们害怕为承担情感、性

行为、生命的责任而可能付出的代

价。

五是不甘放弃型。有的人不能

忍受被抛弃的感觉，也无法接受失

恋的事实，心底里会有一种不甘心

的感觉——不甘心被弃，更不甘心

放弃。不甘放弃的原由，可能是一

时间还无法收回投注到对方身上的

情感能量，可能是不被尊重所引发

的屈辱感使然，也可能是极度愤怒导致了伺

机报复的心理。

分手，真诚的态度尤为重要

以上所谈到的类型挂一漏万。在爱情已经无

可挽回的现实面前，有人表现得极为消沉，有人

表现出攻击、纠缠的倾向，有人难过得自虐、甚

至自杀……从心理学的角度看，这些消极感受和

消极行为都是正常的，可以理解的。因为他们不

过是在用各自的方式保护自我。

然而，有些做法的确是有伤害性的。为了让

分手的过程更平静、伤害更少，真诚的态度尤为

重要。

首先，尊重情感。认知上需要明确，决定分

手并不代表不尊重真挚的情感。

其次，态度明朗。提出分手的一方在态度上

不要模棱两可。可分可不分的模糊态度往往是非

常折磨人的。

再者，场合适宜。谈分手对谁都不是轻易之

举，为了保证交谈的顺利进行，同时避免可能出

现的激烈或极端场面，最好选择环境优雅安静，

既不偏僻也不喧闹的地方。

最后，言辞坦诚。凡是真诚投入的人，都不

愿意接受分手的结局。作为提出分手的一方，更

需坦诚相见，抱着尊重对方、尊重情感的态度，

直接表达而不带有刺激性、伤害性语言。

案例分析：分手是经历，成长是关键

这里讲述一个真实的故事：

小雅和她的男友鸣君是大学同学，已经有五

年的恋爱史。男才女貌的优势组合曾被许多同窗

所倾羡。毕业后，鸣君到一家大公司工作，小雅

考上了研究生，携手走上红地毯的日子就在不远

的前方。想到这些，两个人的心里都激动而甜蜜。

一年前，鸣君被派往外地进行基层锻炼。在

分别的日子里，电话邮件从未间断，但是，当两

个人重新聚在一起时，还是有了微妙的变化。一

年的时间虽然短暂，可带给他们的却是彼此的重

新适应。

小雅是个沉着稳重、善良大度的女孩儿，特

别善解人意。平常两个人有了什么小矛盾，总是

小雅主动去和解。有一次，小雅跟班里的几个同

学一起去看话剧，她怕鸣君寂寞，就把他也叫上

了。那天大家非常开心，一路上说说笑笑。可不

知为什么，回来以后，鸣君就不理小雅了，打电

话不接，发短信不回，整整两天没了联系。小雅

以为他出什么事了，急得跑到宿舍去找。一推

门，只见鸣君正捧着一本书半躺在床上，手机就

在旁边的桌子上。小雅问了半天，他才支吾着

说：“你那天去看话剧干嘛跟其他的男生有说有

笑的？”看着他一副委屈而不满的样子，小雅真是

又生气又觉得好笑，但最后还是好言安慰，并且

答应他以后注意，两人这才和好。

与小雅相比，鸣君的性格更为内向，做事优

柔寡断，也不太擅长口头表达。五年来，他已经

习惯小雅的安慰和包容了。所以，有时候明知小

雅不开心，心里着急，却不知该说些什么。对于

自己在工作和生活中的许多不痛快，他也习惯静

静地埋在心底。于是，频频出现的一些小摩擦便

如乌云般在彼此之间悄悄地堆积起来。

恰在这时，鸣君得到了另一个女孩儿的青

睐。她叫格格，热情而漂亮，刚认识鸣君不久，

就撒娇地拽着鸣君的袖子，让他给买“和路雪”，

再后来，两人接触时间长了，常常单独出去吃

饭。终于有一天，格格亲昵地将脸贴在鸣君的肩

膀上表达了自己的心思。

这时候的鸣君，对小雅已经有些“审美疲

劳”了，再加上格格的漂亮与激情，实在让人难

以拒绝。于是，他向小雅提出分手，接受了格格

火一般的情感。谁曾想，一段时间之后，他发

现，和格格在一起非常辛苦。格格是一个优越感

极强的女孩儿，从小过着“呼风唤雨”的公主生

活，她相信自己能够得到一切所想。她的娇柔、

自信与主动自是令鸣君割舍难忍，可更多的时

候，他觉得自己是“臣服”于她——笨拙地哄

她、心疼地宠她，小心翼翼地看着她的脸色行事。

渐渐地，身心疲惫的鸣君开始思念与自己携

手走过五个年头，并依然在等待自己回心转意的

小雅。在他心里，小雅更像是一位宽容亲善的姐

姐，总是能够关心他、谅解他、帮助他。

可是，当鸣君向格格提出分手时，格格竟歇

斯底里地哭诉道：“你走吧！你走了，我就去当

妓女！”他吓坏了：“别，别，我不值得你这

样！”格格抱着他泪如泉涌：“那我就去当修

女！”鸣君心软了。

等待中的小雅只有暗自伤心。数日后，鸣君

找到小雅，说小雅才是他的最爱。在熟悉而温暖

的怀抱中，她信了。小雅感觉生活又有了阳光，

她以为自己的爱情已经失而复得。可几天之后的

一个黄昏，格格发来一条短信：“亲爱的君：半

小时内你不出现，我们就永别了！”，鸣君再次夺

门而出……这样的场景先后重复了六次！

而小雅，在希望与失望的不断交错与反复

中，已经太累了。她再也不想强忍着悲愤装出一

副无谓的样子，但她又实在不舍得放弃……无奈

之中，她走进了心理咨询室。

我在她的诉说中，听到了深深的悲伤与无

助。小雅的这段恋情仿佛陷入了一场爱情拔河

赛，里面的每一个人似乎都在挣扎，都在努力地

做出选择，而最反复无常也最痛苦的，是鸣君。

实际上，我们都能看出来，鸣君在理智上是

愿意回到小雅身边的，而他的情感又让他很难离

开格格。显然，在对待分手这个问题时，格格总

是说一些让鸣君内疚的话，而这一招儿对他似乎

很管用。如果这招儿好使，说明鸣君的内心深处

原本就有一份内疚。那么，鸣君的内疚感来自何

处呢？

从小雅那里了解到，鸣君有个姐姐，长他 3
岁。由于姐姐乖巧可爱，父母很喜欢她。姐姐3岁

那年，鸣君来到了这个世界。父母喜出望外，从

此对这个儿子倍加疼爱。小时候的鸣君不懂什

么，只是尽情地享受父母的爱。姐姐对他一直都

很好。上中学时，姐弟二人住校，交流多了起

来，他才慢慢地了解到，自从家里有了他，姐姐

就失宠了。姐姐为自己不是男儿身而深感自卑。

当无意中看到姐姐由于没有考好而撕扯自己的头

发时，他非常伤心。他希望自己能有机会补偿姐

姐，哪怕是惩罚自己。他曾对小雅说：“也许我

的出生是个错误。”

可见，在鸣君的心中，他认为是自己的出生

剥夺了原本也属于姐姐的爱。正是这种想法在他

心底埋下了内疚的种子。而在他的成人生活中，

爱情的波折再一次唤起了这份内疚感。

一想到善良包容的小雅，鸣君就想起了姐

姐，他很难面对这种儿时深埋下的痛苦。所以，

他宁愿选择骄蛮的格格。特别是当格格“为了

他”去痛哭、去歇斯底里、甚至去自杀时，鸣君

认为这就是惊天动地的爱。他宁愿为这种爱去惩

罚自己、去赎罪。最重要的是，他很害怕。害怕

性子太烈的格格万一哪天真地闹出“永别”来。

相比之下，小雅则要温柔、娴雅、理智得多，小

雅更让他放心。

如果鸣君是一个救火队员的话，一边是随时

都可能烧旺甚至爆炸的火，一边是轻微而无危险

的火，他会去照顾哪堆火呢？

从行为表面上看，鸣君的所做的确是伤害了

小雅。仿佛是他的不忠与优柔寡断导致了小雅目

前的处境——她艰难地挣扎在一场拔河赛中。唯

一见效的方法，是以温柔的笑容和宽容的胸怀紧

紧抓住绳索的这一头，再苦都要笑，再累都不能

放，因为稍有不慎就会痛失全局。

这种局面的形成与小雅其实不无关系。是小

雅心底的不甘心将自己推至险境——允许鸣君在

痛苦的挣扎后一次次地回到自己身边疗伤，当绳

索的另一头加大力气时，只有眼看着象征胜利的

鸣君一次次地摆向另一边。

我告诉小雅，她的“大度”也许可以等到鸣

君最终的回头。因为他会觉得小雅像善良的姐姐

一样包容自己，不离不弃，这种“大度”也会让

鸣君对她产生刻骨的内疚。而小雅所要付出的代

价是：两个人在心理上的关系将更像是姐弟——

赢了关系，却失了自我。因为她必须一如既往地

包容他、谅解他，无怨言，无条件，甚至无原则。

其实，生活中有不少的年轻人参与了这样的

爱情拔河赛，有的是和情敌争，有的是和婆婆

争。这其中的唯一异性会觉得自己悬在空中，无

论摆向哪一边都不踏实，都觉得内疚。而绳索两

端的人更是辛苦之极，为了获得优越感和成就

感，不惜使出各路招数，有一哭二闹三上吊的，

有不哭不闹安静等待的，有欲擒故纵的，也有同

归于尽的……累累的伤痕，重重的悲哀与无奈。

在这样的拔河赛中，没有真正的赢家。因为

他们并不真的知道自己在做什么，他们都在以爱

的名义伤害着别人，也伤害着自己。

因而，故事中的鸣君首先需要了解，虽然他

爱格格，但不是爱情的爱。他是带着一种补偿心

理选择了与格格在一起。如果他有勇气的话，可

以和格格共同分享内心中压抑的真实情感。这可

以帮助他更真诚地表达自己，并与对方有真正的

交流。我们相信，格格也会在这种真诚的交流中

做出自己的选择。

小雅需要看清鸣君与格格关系的实质，从心

理上才能更理解鸣君，愤怒和悲伤的情绪也就能

缓解许多。同时，她需要尝试着对鸣君或其他亲

近的人，直接表达消极的感受，而不是用一味地

忍让维持关系。

不论这段爱情故事会如何发展，对小雅而

言，勇于探索自我和直接表达都有着更为深刻的

意义。她的心灵也将因成长而更美丽。

年轻的朋友们，当你们有意无意地卷入这样

的事件时，最重要的是，学会透过事件的表层看

到真正的问题。可以静下心来，仔细体会自己内

心的感受。理性上的道理总是可以骗人又骗己

的，而内心的感受最真实不过。当真实的体验引

导自己看清问题时，无论做出怎样的选择，都能

够有勇气有力量承担起你们所选择的那一份情感

责任。

倘若这一生必须面对分手，请多一分尊重，

多一分真诚，多一分智慧，多一分勇气！

愿有情人终成眷属！

（注：文中人物均为化名）

在恋爱与分手中成长在恋爱与分手中成长
社会发展学院 苑媛

编者按：爱情，对于大学生来说，是一个绕不开的话题。相恋

总是甜蜜的，但往往有些人却不得不面对分手的痛苦。如果分手的

事实已然发生、不可避免，那事件中的双方又该如何面对，如何从

看似负面的经历中汲取成长的力量呢？本期校报，社会发展学院的

苑媛老师，结合自己在心理咨询工作中接触到的实际案例，就如何

处理和面对分手进行了详细的分析和讲解。


