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■ 蔷薇

前段时间，一位女子因为吃面崩溃的视
频引发热议。

一对夫妻去吃面，因为人多等了好
久。好不容易上了面，女子吃了一口却发
现，不仅面坨在了一起，还有股鱼腥味，像
是馊了。于是，她找老板说面不好吃。没
想到，一旁的丈夫觉得妻子这样做很丢脸，
二话不说就离开了面馆。上车后女子情绪
失控，强调自己发火不是因为面，而是因为
丈夫觉得自己丢脸。但丈夫始终没有丝毫
安慰……

大部分网友都站在妻子这边，把矛头指
向了丈夫。显然，在这件事中，妻子的情感诉
求自始至终都很明显——她想被尊重、被支
持、被安慰。但丈夫却选了最致命的一种方
式——情感漠视。

关键时刻，不仅没和妻子站在一边，反
而是故意抛弃，在车里也根本不接妻子的
情绪。正是这种情感漠视，让妻子陷入了

“绝境”。
而这件事之所以引发讨论，是因为从这

位女子身上，看到了很多女性在关系中的缩
影：面对他人的情感漠视，往往会产生比男性
更激烈的情绪反应，甚至因此崩溃。

在丈夫看来，妻子在小题大做。但在很
多女性看来，对方的情感漠视往往释放着一
个信号：我在你那里是不重要的，是被拒绝
和否定的。久而久之，就像跌入绝境一样崩
溃无助。

情感漠视=绝境？

为什么对于有的女性而言，在遭遇情感
漠视时，更容易情绪失控呢？

首先，根据荣格的理论，女性天性情感丰
沛，有着很强的连接能力，情感需求也相对比
较旺盛。但有相当一部分女性在成长过程
中，并未能得到足够的情感回应，有些甚至是
在情感荒漠中艰难成长。

来访者小秋就是如此。小秋出生在一个
重男轻女的家庭，从小到大，父母心思几乎都
花在弟弟身上，对小秋的关注很少。

一次，小秋在学校受到欺负，她非常害
怕，回到家边吃饭边流泪。可父母没人关心
她，母亲甚至白了她一眼：“哭什么哭，一天到
晚哭丧个脸。”

那一刻小秋感觉自己孤立无援，只能任
凭世界崩塌，任凭自己“死去”。委屈、愤怒、
悲伤、羞耻，种种感受席卷而来，小秋忍不住
跑回房间崩溃大哭，而父母始终没有出现。

正如心理学家温尼科特曾说的一句话：
无回应之地，即是绝境。

父母的情感漠视是小秋内心一道深深
的伤口，而她因此成了“站在悬崖边的人”。
并且，被压抑下去的情绪并没有消失。这股
巨大的能量，在无意识里形成一个“黑洞”，
随时可能将小秋推下“悬崖”，推向绝境。

伴侣的二次伤害

在情感匮乏中成长的女性，内心都会不
同程度地留下一些创伤：一方面，她们极度在

意和渴望情感性支持；另
一方面，她们又充满“不
配得感”，会因为被拒绝
而陷入绝望。而这些创
伤，在亲密关系中会变得
格外活跃。甚至会因为
伴侣有意或无意的情感
漠视，而变成二次伤害。

就像结婚后的小秋，
对丈夫的“偏爱”有着非
常严重的执念。比如，如
果两人发生争执，不管自
己有没有道理，丈夫必须
认错，以她的意见为准；
当她与别人起矛盾时，不
管有没有错，老公必须第
一时间给她撑腰。

刚结婚时，丈夫大部
分时候都做得不错。但

时间久了，丈夫变得十分疲惫，无法满足小秋
的时候越来越多，争吵越来越频繁，夫妻二人
的关系也岌岌可危。

小秋意识到了自己的问题，于是前来咨
询求助。

从小秋身上，我们发现亲密关系成为创
伤呈现的最佳舞台，本质上是因为——把伴
侣投射成了“理想父母”，内心的那些黑洞和
阴影，渴望在“理想父母”这里被看见、被填
满、被转化、被疗愈；或者说，无意识中退行至
受伤的内在小孩状态，一直在等待“被救
赎”。所以，伴侣的反应就显得十分重要。

如果选择提供情感支持，给予共情和安
慰，这些新的、支持性的客体经验，会让她
们的“黑洞”暂时被填满，创伤得到一定程
度的修复。

就像小秋，在丈夫积极回应的那几年，状
态一直都比较稳定，对丈夫爱意明显，彼此关
系也很融洽。但是，一旦伴侣疲惫或懈怠，出
现情感忽视，还未痊愈的伤口立马又会被撕
裂。在那个当下，理智会被“黑洞”所吞没。
她会迅速跌落回曾经那种不被重视、不被抱
持的创伤性体验中，对伴侣充满恨意，也极大
地消耗着关系。

照顾好你的内在小孩

对于女性而言，因为情感漠视而引发的
失控和崩溃，不仅是一种身心和能量的耗竭，
也可能会摧毁一段关系。我们唯有好好理解
这份痛苦，然后慢慢意识到，执着于在伴侣身
上寻找“理想父母”，只会让痛苦加倍。我们

真正能做的，其实是把力量收回来，去好好照
顾自己受伤的内在小孩。

首先，觉察情绪背后的创伤和阴影。
换个角度来看，情绪崩溃也并非完全是

一件坏事，它有可能是无意识中某种情结的
提示和外显。

为什么我无法忍受别人的忽视？为什么
在被情感漠视的当下，我会爆发如此强烈的
情绪？这些破坏性的能量是从哪里来的？这
些思考，有机会引导我们去觉察被压抑至黑
暗深处的创伤。慢慢地，我们会发现，曾经被
父母忽视的那个受伤小孩，其实一直在角落
里蜷缩着，从未离开。

这样一来，我们才有可能去看见和理解：
为什么现在的自己，那么需要情感回应；为什
么一旦被情感漠视，自己就会崩溃。

看见之后，我们可以去安抚这个委屈的
小孩：我感受到了你的委屈、愤怒和失控，这
都是被允许和接纳的，因为你确实被冷漠对
待了，这让你非常受伤。耐心包容地陪伴和
照顾她，并始终给予她最好的祝福。然后，靠
近一段良性关系，以此获得疗愈。

能获得一段长久且稳定的、健康的关系
体验，让这些体验内化到内心深处，我们才能
慢慢地更改与他人的互动。因此，我们可以
靠近一些良性关系，去体验情绪被接住的感
觉，以此获得支持和安全感。在咨询室，小秋
每次谈及父母过往的行为，以及对丈夫的恨
意，咨询师都会在旁边稳稳地接住她，给予她
最大的支持和理解。一段时间后，小秋明确
感受到，自己对丈夫的态度更加有弹性了。
遇到一些被无意或者不得已的疏忽后，还是
会有一些“濒死感”。但在那个当下，她似乎
有了力量，提前让自己慢慢平息情绪，阻止自
己“坠入悬崖”。

最后，切换回成人自我状态，去管理内在
小孩。

经过观照与安抚后，内在小孩的能量平
稳下来，就腾出了重新切回“成人自我”的空
间。我们就有能力去预判和管理自己受伤的
内在小孩，进而获得更多的掌控感。并且可
以以成人的视角，去看待别人局限的爱。这
样，我们才不会轻易因别人的情感漠视而陷
入自我否定中，以至于情绪崩溃，而是能慢慢
认识到，自己本身就是个完整的个体，从来都
值得被好好对待。

由此，对伴侣偏爱的执念才能慢慢放
下。最终，我们才有可能获得更多的自我力
量，去填满内心的黑洞。

（作者系国家二级心理咨询师）

放下对伴侣偏爱的执念放下对伴侣偏爱的执念
婚恋咨询室咨询室
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Q:Q:

A:A:
冰冰，你好！

你们结婚多年，你丈夫突然第一次向
你正式提出离婚，而且在这之前一点预兆
都没有。这确实会对你造成一些冲击，你
的震惊和无助在此刻是很正常的。

从婚姻咨询的角度来看，首先，你们
的婚姻很可能存在“假性交流”的情况，
即：一个人觉得婚姻美满，另一个人觉得
毫无希望。

在决定向你提出离婚之前，他应该经
历了很长时间的内心挣扎，也曾向你发出
过情感求救信号。

往往婚姻里有些隐晦的表达，其实是
伴侣的求救信号。但这些信号，在你看来
可能只是日常的抱怨，或者已经被解决的
事情，没有捕捉到他的潜台词。

比如，关于买房这件事情，吵了一架，
他就觉得坚持也不能改善了。那么在这之
前，可能你们也会有类似的场景——他隐
晦地提出了反对意见，希望你能够理解他，
接纳一次他的意见，但你把这当成是建议，
所以没有在乎。或者，你觉得他很唠叨，所
以指责他，不让他继续表达下去。最后，他
只会说“算了，随你，怎么都行”，或者“我想
一个人静静，你来决定就好”。

你丈夫的性格极有可能是容易压抑自己，很少表达
自己真实感受，渐渐地他就选择了不说话，自己忍着。
而你会觉得，这是他对你的爱和包容，所以你会更不把
他的想法当回事。他忍受多年之后，发现可能需要忍
受一辈子，所以就突然爆发，不想再忍了。

当然，这并不只是你的问题，因为他一直以来也没有
严肃、认真地和你说过他的真实想法，表达过他的真实需
求。因为对于有些人来说，真正和伴侣表达需求、表达不
满，是有羞耻感的。

当我们表达“我需要你，我希望你能看见我的感受”
时，是有被对方拒绝的风险的。如果对方把最真实的想
法都说出来，但是被拒绝、被忽视了，对方就会感到在关
系中自己的权力地位再次下降，也会害怕对方知道自己
爱得更深，以此拿捏自己。

所以，很多人都会避免这种表达，而是一直要等到对
方主动看见自己，赢下这场较量。

其次，是害怕自己的表达会破坏关系。
如果他当时很强硬地对你提出不满，吵架之后也不

再来哄你，会让你体验到受伤。你可能会指责他、攻击
他、离开他，这段关系就会被破坏。

其实，他哪怕真正表达了不满，你可能也不会马上
离开他。但是，他对自己没有这样的信心，会担心你觉
得他是个累赘，担心你不愿意对他好。也可能他自己
很难受，但他说不出哪里难受，也不知道怎么做，或者
让你怎么做才能解决这个问题。最后导致你们的沟通
一次次受挫，你以为只是正常的交流，在他看来，你是
在拒绝他。

对你来说，一直被他照顾着，可能会本能地认为，婚
姻就是这样的，会让你快乐和幸福，但你很可能会忽略掉
伴侣的感受，很少去确认他是不是和你有一样的感受。

而当一段婚姻里，你觉得哪里都没有问题的时候，恰
恰可能隐藏着许多问题。所以，想让你们婚姻继续的关
键，是要打破“假性交流”。

你需要去抓取他话语里潜在的意思，并且给他构建
一个安全的表达环境，让他相信自己的表达不会再被你
忽略和轻视。

让一个不擅长表达的伴侣，相信你会接纳他，其实
不是一件容易的事，你需要正视关系中存在的问题，学
着去发掘和关注伴侣的感受，引导他正确地表达自己
的想法。

我和老公结婚多年，这么多年，我觉得我
们的感情一直都很好，可是最近，他突然提出
要和我离婚。他说，这么多年来，其实他内心
有过无数次想要离婚的念头，但最后都忍了。

最近，我们因为买房的事情吵架，这件事
成为一个导火索，让他觉得再怎么坚持也不会
有改善了，干脆离婚大家都安宁。

听到他的想法，我极为震惊。因为婚后这
么多年，他一直待我很好，吵了架他会哄我，我
生孩子之后，他经常抽时间陪我。在人生大事
上，我们也一直都有商有量，他很尊重我的想
法和决定，即使他对一些问题持有不同想法，
也会和我妥协。

我一直觉得他很爱我，可是现在他却突然
说其实一直想和我离婚，难道他对我的好都是
装的？我们这样还有机会修复吗？

冰冰

当
你
需
要

时
，无
回
应
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最
大
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如何摆脱情感漠视症
■ 艺心

在日常生活中，我们可能会遇到一些人
在面对他人的情感需求时，表现出冷漠、疏
离、无动于衷的态度。这种现象被称为情感
漠视，它是一种心理现象，但不一定是心理
疾病。

情感漠视与心理疾病的区别在于，情感
漠视是一种行为和心理反应模式，而心理疾
病通常涉及异常的心理过程、情绪和行为，导
致功能障碍和生活质量下降。情感漠视可能
是一种应对策略，用于回避紧张、恐惧或其他
强烈的情感体验。虽然情感漠视可能对个体
和他们的关系产生负面影响，但它不等同于
心理疾病。

情感漠视症的表现

1.缺乏共情。
情感漠视的人在面对他人的情感需求时，

很难产生共情，表现出冷漠和疏离。他们可能
不愿意倾听他人的感受，也可能轻视他人的情
感需求。

2.避免情感深度探讨。
这些人通常在人际关系中避免深入讨论

情感问题，不善于表达自己的情感，也不愿意
探讨他人的情感。他们可能会回避亲密关系，

选择与他人保持一定距离。
3.选择逃避。
情感漠视的人可能在面对压力、冲突或负

面情绪时，表现出紧张、恐惧或焦虑。他们可
能会选择逃避这些情绪，而不是面对和处理它
们。

部分情感漠视的人可能会对自己的冷漠
和疏离感到内疚和自责，但却无法改变这种行
为模式。

如何应对情感漠视

家庭环境和童年经历对情感漠视的形
成有很大影响，某些社会文化环境可能强调
自我约束和克制，也会导致个体在面对情感
需求时表现出冷漠和疏离。可以试试以下
几条相应的应对策略。

1.寻求专业帮助。
进行心理治疗，如认知行为疗法或心理动

力疗法，可以帮助情感漠视的人认识并改变他
们的行为模式。专业心理医生可以为患者提供
指导，帮助他们应对内心的恐惧和压力。

2.增强自我意识。
了解自己的情感需求和倾向，有助于情感

漠视的人调整自己的行为。通过自我观察和
反思，他们可以发现自己在情感交流中的不
足，并寻求改进。

3.培养共情能力。
学会倾听他人的感受，尝试理解他人的立

场和需求，可以帮助情感漠视的人建立更深层
次的人际关系。共情训练可以有效提高共情
能力，打破冻结的沟通状态。

情感漠视是一种心理防御机制和应对策略，用于帮助个体应对痛苦、恐惧或
其他强烈的情感体验——

■ 青橙

在一起多年，似乎也
没有原则性矛盾，单单因
为对方漠视和无回应而
选择分开对吗？

我们来谈一谈“冷
漠”和“无回应”。

一项调查发现，婚姻
幸福和婚姻破裂的夫妻
之间最大的差距，就在于
情感需求的满足。而那
些情感需求被漠视和无
回应的人，正在被“情感
忽视”伤害。

朋友竹子最近分手
了，在此之前，她分享工
作中的趣事或糟心事，男
朋友只回一个“嗯”或

“哦”。当她鼓足勇气想
好好聊一聊，他却来一句

“晚上吃面行不行”。
想寻求对方的支持

和理解，却碰上一堵冷冰
冰的石墙。那一瞬间，关
系里的一方可能还没有
意识到，另一方却已经

“哀莫大于心死”了。为
什么情感忽视对关系的
伤害如此之大？

研究发现，当一个人
的情感被忽视时，大脑会
倾向于将其解读为拒绝，
而被拒绝的感受会激活
大脑中的特定区域，带来
真实的伤痛（这些区域在
受到肢体伤害时也同样
会被激活）。同时，大脑
也会激发出一种恐惧的
情感——“我是不是不够
好”“我是不是不值得被
爱”等，进而激发羞耻和
愤怒等一系列连锁反应。

不仅如此，这段不愉快的回忆还
会在大脑中反复回放，我们的负面情
绪也因此跟着积累。长此以往，这一
切都会堆积成关系中的不安全感和
不信任感，让双方即使没有分开，也
已经是同一屋檐下的陌生人。

性格沉闷并不是情感漠视性格沉闷并不是情感漠视
■ 蔡虹

人的性格千差万别，有健谈的，有沉默寡
言的，有外向开朗的，也有内向沉闷的。最近
社交平台有一个词条叫作“情感漠视”，将性格
沉闷与其混为一谈，引发讨论。事实上，性格
沉闷可不是情感漠视。

性格沉闷的人，可能不会主动去分享自己
的想法和生活，但绝对不会如情感漠视的人那
样让人感到不安和痛苦。那么，怎样区分两者
的区别呢？

首先，审视Ta的性格。
在生活、工作多数场合下，看Ta是否属于

健谈和不逃避的性格，却唯独跟你在一起时，
才出现不说话或逃避的情况。

沉默不是冷漠，有一部分人会因为受限于
个人能力，缺乏处理矛盾的技巧和沟通的能
力，在遇到矛盾时，暂时采取沉默来回避沟通，
但这个时间不会很长，经过短时间调整会恢
复。

而从引发场景上分析，情感漠视多发生在
双方的冲突和争吵后，对方永远不会试图去关

注满足你的要求。
其次，持续性不同。
两者都具备突发性，但情感漠视具有持续

性，它不会随着时间的推移消失，当再次触及
某些不满时，依旧会选择同样的方式。

第三，出发点不同。
情感漠视的人，在亲密关系中是加害方，

通过精准打击，占据亲密关系主导地位，达成
自己目的。

而性格沉闷的人只会出于避免爆发冲突，
选择冷静，目的是缓和双方冲突。
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因情感漠视而引发的失控和崩溃，不仅是一种身心和能量的耗竭，也可能会摧毁一段关系。唯有
好好理解这份痛苦，然后意识到，执着于在伴侣身上寻找“理想父母”，只会让痛苦加倍。我们真正能
做的，其实是把力量收回来，去照顾好自己受伤的内在小孩
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