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驿见钟情

�在吵架时，什么话最伤人？
A.“现在这样都怪你！ ”

B.“你这样做真的很不合适（超大声）！ ”
C.“我不听我不听我不听， 你必须得这

么做……”
D.“行，算我错行了吧！ ”
E.“……（沉默）”
无论是情侣还是朋友， 在关系的最初，

人们总是会想 “做彼此的天使”， 但是再甜
蜜的爱人也会出现意见不一致、 观念有冲
突的时刻， 在那时， 吵架依然是几乎所有
关系中所必然经历的环节， 而以上几种吵
架时的表现， 简直是公认的可以折断天使
翅膀的答案了。

有哪些吵架时的表现会让天使折翼 ，
而又有哪些吵架方式能让情侣们 “越吵越
甜” 呢？

心理学家总结了一些吵架中的消极应

对， 提醒情侣这些表现往往是雷区：
“我本来不想这样， 都是因为×××我

才会这么做……” “这怎么能怪我呢 ？”
“接下来要是这样做肯定不行啊！” 找借口、
逃避责任、 否定解决方案， 这些表现被心
理学家认为是防御性的应对。 对方如果这
样做， 自己就会觉得他 （她 ） 不负责任 、
把锅都甩给了自己， 让人生气。

“我觉得这样不行 ” “你这样是不
好的 ” ……直接明确地表达出对对方特
定行为的不赞同或不喜欢 ， 甚至能听出
烦躁、 敌对， 这就是人们说的 “吵架” 时
最常想起的模式了， 被心理学家称为冲突
投入。 这是一种直接而激烈的吵架方法 ，
事后回想起来可能也会觉得伤人， 但这还
并不是最讨人厌的做法。

最令人讨厌的可能是固执了。 固执的
人可能会用强硬的命令来逼迫对方同意自

己的看法和解决方式， 如果暂时没有成功
就会开始无休止地抱怨。

固执的人也可能会直接用沉默、 冷战
这样的退缩方式来试图退出争吵， 但这往
往是无效的： 如果无论女朋友怎么吵闹 ，
男朋友都无动于衷、 沉默不语的话， 有可
能激起女朋友更大的怒火。

也许有的读者会暗自庆幸： 我在吵架
的时候可不会这样！ 不管道理在谁一边 ，
我都先妥协认错， 然后用幽默化解爱人的
愤怒……看， 我是不是很棒？

的确， 除了 “消极吵架” 法， 心理学
家也归纳出了一些一般被认为是 “积极吵
架” 的方法：

主动承担责任， 向对方妥协， 澄清理
由， 反思自己， 并提出可操作的解决办法，
这些积极解决问题的方法， 往往才是解决
争吵最理性的办法。

即便暂时解决不了问题， 先平复情绪
也是好的， 有的人会主动口头表达妥协 ，
在吵架时擅长幽默， 用积极的言语来让对
方吵不下去， 甚至忍不住笑起来； 或者直
接用暖暖的笑容、 大大的拥抱这些积极的
非言语行为 ， 包裹住对方所有的小情

绪。
然而， 连心理学家也没有预料到的

是， 大家所认为的 “消极” 的吵架方法并
不都会带来消极影响。 心理学家早就认真
研究过， 在吵架时， 怎样的行为才能让伴
侣们感到满意和幸福， 并一直让他们的爱
情保鲜。

跟我们的常识相符的部分是： 防御性
的应对、 固执和退缩 （尤其是丈夫表现出
的）， 对两人的关系最有害。 无论是刚吵完
的当下， 还是 3 年后， 这些行为出现得越
多， 两人可能都会更不开心； 冲突投入越
多， 刚吵完时， 两个人也会越不满意。

令人惊讶的是： 长期看来， 冲突投入
越多， 两人的满意度反而会提升。 那些直
接说出的不同意、 不满意， 虽然在当下化
为刀子， 戳向两个人的心窝， 但相比较于
冷战、 长期压抑最终爆发， 这样直接表达
的方式更有效。

但这也并不是说， 吵架时就能毫无顾
忌地谩骂。 冲突中， 人们表达的是对特定
行为的不满， 应当说 “你这样做真过分”，
而不是 “你这个人真过分”。 表达的不满是
针对行为的， 而不是针对人的。

很多人在争吵时意识不到这两者的区

别， 而把一个人一次表现出的不好的行为，
过分概括化到了 “他是个不好的人”， 这是
一种以偏概全的不合理信念。

即便我们追求理性中立客观， 但我们
依然会抱有一些不合理的信念， 心理学家
认为， 这些不合理信念不现实、 不合逻辑、
站不住脚， 往往是绝对化 、 过分概括化 、
极端化的， 但有时却不被我们所意识到。

不合理信念有时出现在我们自己身上，
我们容易根据自己做的某件事或某几件事

的结果， 来评价我们整个人， 评价自己作
为人的价值， 这样容易导致自责自罪、 自
卑自弃， 以及焦虑和抑郁情绪的产生。

而这种不合理信念指向他人时， 别人
稍有差错就认为他很坏、 一无是处， 这就
会导致一味地责备他人， 产生敌意和愤怒。

意识到自己心中的不合理信念之后 ，
我们才能改变它。 心理治疗中有一种技术，
叫做外化问题， 是指在咨询与治疗时， 将
人与问题分开。

人一旦被贴上了负面的标签， 面对问
题的意愿与能力就会减弱。 吵架中， 如果
女朋友指责男朋友 “你就是个令人失望的
人”， 这个标签很可能让男朋友觉得 “既然
我已经是这样的人了， 那我再做出一些令
人失望的行为也没关系”。 也就是说， 吵架
的人们需要意识到： 吵架时， 对立的是我
们 VS 问题， 而不是我 VS 你。

我们可以说行为不对、 说有问题出现
了， 并积极寻求解决问题的办法， 但尽量
不要说 “你这个人不好” “你这个人有问
题”。

总之， 吵架并不一定总是有害的， 学
会 “科学吵架 ”， 爱人们也能越吵越甜 、
越爱越深。 （据 《中国青年报》）
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