
一 、

单相思。 单

相 思 是 一 种

心 理 失 去 控

制 的 情 感 表
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男 女 在 相 遇

时由于对方容貌、才华、品德行为、经济社会条件等产

生爱慕，于是自己有意单方面的点燃爱情之火，编织情

网，把对方的举止看作是对自己有意求爱的信号，一量

发现对方无此情，往往心理蒙受失恋的痛苦。昼思夜

想，影响健康，有的导致精神疾病。单相思最大的心理

误区是把心目中暗恋的人过于美化，看成十全十美。 

案例一：某大学生性格内向，不愿表白，暗恋上

一位女同学，每天都定时坐在校园内的花坛旁，手拿着

书却无心看书，因为他知道这个女同学每天从这里经过

去食堂吃饭，每当这个女学从他身边经过，看到她飘柔

的长发就非常欣喜，然后心理编织出同该女同学恋爱的

梦，在花坛一坐2年多。 

调整方法： 

1、自己熄灭自己点燃的情火。客观评价对方，摘掉

对方头上的光环，寻找对方的缺点。客观评价自己，暗

示自己：“我比对方有优势，她不一定是最好的。“相

信自己有能力，提高自信心。 

2、找合适的机会向暗恋的人表示自己的感情，如果

对方有意，可以继续相处，如果遭到拒绝可以积极进行自

我暗示：“我虽然遭拒绝，并不证明我不行，是她没眼

光，没有发现我的优点，我的勇气可嘉，肯定有更好的知

已等着我。”

3、忘掉自己编织的情网，长痛不如短痛，爱与被爱

双方都有选择的权力，不要穷追不舍。 

4、广泛与同学建立新的真正友谊，在新的友谊交往

中寻找朋友。 

5、用取代转移法把注意力转移到其他的兴趣、爱好

方面，如画画、打球、唱歌等。 

二、失恋。失恋是恋爱过程的中断，在客观上表

现为相爱的双方分离，在主观上表现为失恋者体验到悲

伤、忧郁、失望等消极情绪及心理痛苦和压力。恋爱的

过程是两个人相互了解和选择的过程，当一方面提出终

断恋爱关系时，另一方面就会失恋。世界上有恋爱就会

有失恋。 

调整方法： 

1、矫正认识，尽快转变观念。认识到每一个未婚青

年都有追求爱情的权力，也有接受爱情和拒绝爱情的权

力，失恋不失志，失恋不失德，从痛苦中崛起，善于升

华为用事业成功体现生命价值，最终肯定能获得真正的

爱情。异性之间初恋受挫折是常有的事。爱是双方的事

情，决不能强求，如婚前充满危机，婚后未必幸福。 

2、摘掉对方头上的光环。热恋时常常看到对方头上

恋爱中的光晕心理

所谓光晕本是一个摄影名词。凡懂得摄影知识的

人知道，摄影成像是由于光线在底片的乳剂层上感光

造成的。当光线过于强烈时，它不仅会射进乳剂层，

而且会穿过乳剂到达片基并被片基反射回来，造成乳

剂层的二次感光。这样，在像的周围就会出现一圈月

晕一样的像影，这被称之为光晕现象。光晕现象会影

响人们的解像力，使人们对影像的本来面目发生模糊

感。心理研究表明，人的心理活动中有时也会出现类

似的现象。人们常说的“见其一点，不及其余”，从

心理上说，可谓光晕作用的极端。  

恋爱中的光晕心理，按其反映对象可以分为对自

己和对别人的两类情况。就对自己而言和对恋人的评

价，表现大致相仿，常会发生下列情况： 

1.当自己某一两方面的条件（如长相、职业、家

庭、经济收入、社会关系、住房情况等）比较好的时

候，会自恃择偶条件优越，对未来的配偶进行过分的

挑剔。  

2.当自己被多个异性同时追求，尤其是在异性的热

烈颂扬面前，有可能飘飘然起来，从而出现自我评价

倾向。  

3.当自己对某一异性产生同情或感激之情时，对自

己内在感情的审度也会走样。  

怎 样 克 服 恋 爱 中 的 光 晕 心 理 呢 ？ 要 记 住 三 个

的光环，一旦失恋多找对方的缺点。找到自己对对方

厌恶的地方，觉得没有什可留恋的，以此调整不平衡

的心态。 

3、找自己的优势和长处，提高自信心，相信会

找到更好的意中人。 

4、尽快忘掉这次恋爱的经历，淡化曾经发生的

事，使自保持冷静理智，第一个撞进生活的异性不一定

是合适的伴侣，不成终生伴侣可以做朋友，不要不成亲

便成仇。 

5、找亲朋好友或心理医生宣泄自己内心的痛苦

情绪，达到心理减压。 

三、恋爱从众心理。有的同学谈恋爱不是为了寻

觅知音，不是因为自己恋爱条件已成熟，而是缺少自

主性，看到其他同学谈恋爱自己不甘示弱也得效仿，

无论结果如何，先抓一个再说，其结果是不负责任，

不严肃，也是危险的。 

例1：据报导某高校曾经发生过一起和尚闯入女

生寝室，持刀行凶的事。调查发现受害者曾与和尚谈

恋爱。原来这个女大学生根本不喜欢和尚，但她看到

同宿舍的女生都找到了男朋友而自己感到孤零零的很

失落，很没面子，于是，她向和尚发出了求爱的信

号，和尚挡不住女大学生秀色的诱惑，义无反顾的和

女大学生谈起了恋爱。和尚陷入了情网，女大学生清

楚的知道这是个无言的结局，她与和尚恋爱只不过是

想在同学中找回一点尊严，当然她没有告诉同学自已

恋爱的男朋友是个和尚，当这个女大学生觉得没必要

再利用这个和尚并宣布恋爱结束时，这个和尚失去了

理智，持刀闯入宿舍行凶后，自己跳楼自杀身亡。 

调整方法： 

1、矫正认识，充分认识恋爱从众心理是不正常

甚至是有害的，一个人什么时间谈恋爱没有固定的模

式，要根据实际情况和需求，如果盲目选择对象会给

自己带来不幸和痛苦。

2、确立婚恋目标。大学期间以学习目标为主，

婚恋可作为高年级或毕业以后的目标。

3、增加集体交往，在集体活动交往中增加同异

性同学之间的友谊。 

4、放松以缓解紧张、焦虑的情绪反应。 

5、消除虚荣心，增加对舆论压力的承受能力。 

6、培养独立思考独立处理问题和解决问题的能

力，培养把握和驾驭自已的能力。 

四、恋爱中的其它问题。如：有的同学崇尚爱

情至上，认为没有爱情活着就没有意思；有的重外在

美，不重内在美；有的傍大款，傍老外；有的因婚前

性行为导致未婚先孕；有的感染性病、艾滋病。每个

人都要树立正确的人生观、道德观、价值观，要规范

自己的性行为，这样才能提高综合素质，在成功成才

的路上迈进。

我院学生参加素质拓展活动报道

5月20日，我院5名学生在心理健康教育中心老师

的带领下，来到了位于仙林大学城的江苏省大学生素

质拓展训练基地，参加南京森林公安高等专科学校举

办的大学生素质拓展活动。本次活动的目的是通过素

质拓展训练的形式，促进大学生正确认识压力，学会

科学应对压力。活动由全国十佳拓展教师沙晓林主任

主持，沙主任对于大学生素质训练方面很有经验，来

自仙林地区九所高校的大学生在沙主任的指导下做了

背摔、空中断桥、电网、空中抓杠等训练，学生们体

验到了以往活动中所没有的新鲜感和成效感。虽然天

气阴雨，限制了户外活动的开展，但是大学生们普遍

表示了对本次活动的极大兴趣，希望能有更多机会参

加这种形式新颖、效果独特的素质训练活动。

“见”字，即主见、偏见和意见。  

1.要有主见  当然是正确的主见。有了正确的恋爱态

度和恰当的择偶标准，理智水平就会大大提高，择偶过

程中因感情波动而产生的光晕心理就不易缠身。这好比

摄影时如光线过强，你可以加滤色镜。恋爱中感情的光

线，同样可以通过理智的滤色镜来加以调节。  

2.要戒偏见  对己对人都要作全面的分析。苏东坡诗

云：“横看成岭侧成峰，远近高低各不同”。只有横向

视野而没有纵向视野；或者只有近距离视野，而没有远

距离视野，都会产生感觉和认识上的偏差，造成择偶和

恋爱中的导向失误。  

3.要听意见  俗话说：“当事者迷，旁观者清”。

认真听取和分析家长、亲属、朋友等人的意见，集思广

益，也会帮助自己获得正确的主见，只是对别人的意见

不应盲从，而应“择其善者而从之”。

爱情语录
初恋都让人

难忘，觉得美

好。为什么？不

是因为他(她)很

漂亮或很帅，也

不是因为得不到

的就是好的，而

是因为人初涉爱

河时心里异常纯

真，绝无私心杂

念，只知道倾己

所有去爱对方。

而以后的爱情都

没有这么纯洁无

瑕了。纯真是人

世间最为可贵的

东西。我们渴求

的就是她。 

如果真爱一

个人，就会心甘

情愿为他而改

变。如果他总是

我行我素，置你

不喜欢的行为而

不顾，那么他就

是不爱你。所以

如果你不够关心

他或是他不够关

心你，那么你就

不爱他或他不爱

你，而不要以为

是自己本来就很

粗心或相信他是

个粗心的人。遇

见自己真爱的

人，懦夫也会变

勇敢，同理，

粗心鬼也会

变得细心。


