
6 2025年8月5日 星期二
责任编辑：王勇 编辑：王云英情感

他对我忽冷忽热，我该怎么办？

记者
手记

橘子的倾诉里，藏着很多人在暧昧
中挣扎的影子。那些被细节点燃的期
待，以及被沉默浇灭后的失落，像反复拉
扯的橡皮筋，最疼的总是认真的那一方。

其实，判断一个人的心意，不必猜
度 细 节 ，只 需 看 他 是 否 愿 意 稳 定 输
出对你的在意。忽远忽近的温度里，
或许有他的犹豫，或许有你的过度解
读，但更可能的是，他还没准备好投入
一段确定的关系。

不妨试着为感情按下暂停键：不
必追问原因，也不用自我怀疑，先收回
自己的注意力。可以主动和他沟通
一次，比如轻描淡写地说“感觉我们的
节奏有点忽快忽慢，你是怎么想的？”
给对方一个坦白的机会，也给自己一
个明确的答案。

要知道，好的感情不是猜谜游戏，
而是双向奔赴的笃定。与其在忽冷忽
热中消耗自己，不如把心腾出来，留给
那个愿意用稳定的温暖，回应你所有
期待的人。

感情不是猜谜游戏

橘子（化名）：最近我总在想，是不是我太敏感了？上一秒还看到

他看我的眼睛里闪着光，可下一秒对我的语气像个刚认识的人，连回

复的消息都是冷的。 ■记者 张婧
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如何与控制型伴侣相处？
在亲密关系中，

有 些 人 会 遇 到 控 制

欲 望 较 为 强 烈 的 伴

侣，会对感情造成一

些影响。那么，与控

制 型 伴 侣 相 处 要 注

意什么？
■据中国青年网

上周三晚上，他突然发来消
息，说路过我公司附近那家咖啡
馆，记得我说过喜欢这家店的手冲
咖啡。我跑下楼，他正站在路灯下
笑，手里拿着两杯热气腾腾的咖
啡，说“怕你加班饿，顺便买了三明
治”。那天，我们站在路边聊了快
半小时，他讲起大学时和室友组乐
队的糗事，我给他讲小时候养的
猫，空气里充满暖意。分开时他说

“明天有空吗？带你去个地方”，我
满心期待地点头。

可转天早上，我发消息问他，直
到中午才收到回复，就三个字：“太
忙了。”我盯着手机屏幕看了好久，
突然想起前一晚他眼里的笑，像被
太阳晒干的水，没留下一点痕迹。

其实，这种忽冷忽热的情况不
是第一次了。我和他第一次见面，
他送我回家，电梯里他突然说“你笑
的时候脸上有个梨涡，挺可爱的”，
我当时心跳加速，连谢谢都忘了
说。可第二天我主动找他聊天，他
隔了四个小时才回复，“昨晚没睡
好，刚醒”。我的手指悬在手机屏幕
上半天，最后回了句“那你多休息”。

上周日，他约我去看画展，提前
半小时就到美术馆门口，手里拿着
一瓶我常喝的气泡水，说“看你朋友
圈总发这个”。看展的时候，他站在
我旁边，讲印象派的光影怎么用色，
声音低低的，像是怕惊动了画里的
人。走到一幅绘制着星空的画前，
他突然转头问我：“你觉得星星为什
么会闪？”我还没来得及回答，他自
己先笑了：“可能是在跟地上的人眨
眼睛吧。”那天下午的阳光透过玻璃
洒下来，把他的影子和我的影子叠
在一块儿。

可昨天，我发给他一张好笑的
小狗图片，到现在都没收到回复。
刚才刷微信朋友圈，看见他半小时
前给我们共同好友的动态点了赞，
那个小红心像根小针，轻轻扎了我
一下。

我问闺蜜，她骂我“太较真”，说
男生都这样，热一阵冷一阵很正
常。可我总觉得，喜欢一个人不该
是这样的。就像小时候玩秋千，荡
到最高处时像是能摸到云，落下来
时却狠狠砸在地上。

昨晚失眠，翻来覆去地想，是不

是我哪里做得不好，是不是第一次
见 面 时 我 不 该 说“ 我 不 太 会 做
饭”，是不是看画展时我对那幅抽象
画评价得太幼稚，是不是他其实没
那么喜欢我，那些热情不过是礼节
性的客套……越想心越乱。

刚刚手机响了，我以为是他，抓
起来一看，是外卖到了。拆开包装
袋，是上次他说好吃的那家店的麻
辣烫，点餐时我下意识地加了双倍
的醋。其实我根本不喜欢吃醋，只
是那天他说“有醋的麻辣烫才有灵
魂”，我就记住了。

麻辣烫放在桌上，热腾腾的，可
我一点胃口都没有。手机安静地躺
在旁边，屏幕暗着，像他此刻的沉
默。我突然很想问问他，到底是把
我当备选，还是连备选都算不上？
可我不敢。我怕听到答案，怕那些
暖意都是我的错觉，怕最后连这点
忽明忽暗的光都没了。

窗外的路灯亮了，把房间照得
半明半暗。要么一直热下去，要么
就彻底冷掉，现在这样让人心悬在
半空，不上不下，我真是不知道该怎
么办才好。

识别控制背后的动机

北京科技大学心理素质教育
中心专职心理教师、中国心理学会
注册心理师、国家二级心理咨询师
匡晓介绍，遇到控制型人格的伴
侣，先要识别伴侣控制背后的动
机，对方是性格使然，还是本身有
操控自己的企图。“如果是后者，可
能会存在一定危险性，建议大家擦
亮眼睛，保护好自己的财产和人身
安全，勇敢跟不良关系说不。”

匡晓分析说，如果伴侣的性格
就是控制欲较强的，而对方真诚地
想要跟自己维持这段关系，可以尝
试敞开心扉。因为对方成长经历、
先天气质或内心观念等因素影响，
或许对方的控制欲是因为害怕失
去自己，控制的背后是不安全感或
恐惧感。或许对方习惯了控制与
被控制的人际交往关系，以为这就
是亲密关系应有的样子，没有意识
到人是需要一定空间的。“或许对
方以为这是他表达爱你或者在意
你的方式”。

四步与控制型伴侣更好相处

如果遇到的伴侣是上述情况，
匡晓建议可以通过四个步骤，让自
己与控制型伴侣更好地相处，也能

够通过榜样示范作用，让自己的伴
侣反思和重新学习有益地建立亲
密关系的方式，“帮助他使用更健
康的方式，进行人际互动，促进你
们两人的关系良性发展。”

第一步要找到失去自主感的
原因。匡晓说，有时候丧失的主动
权，可能是自己主动放弃的，但一
定不要自责。“有一句老话叫一个
巴掌拍不响，我相信一定不是我们
有意这么去做的。”

她认为，自己之所以用这种方
式跟别人建立关系，或许是自己担
心如果变得自主会有失去这段关
系的风险，或许自己认为对爱的
人妥协是作为伴侣的义务和责
任，或许自己跟伴侣相处时，经常
感受到内疚或羞耻，让自己不自
觉地向对方出让自主权。同时，
也有可能是自己的自尊心和自信
心不足，很难勇敢站出来维护自
己的权益，自己有一些想要拯救
对方的期待，想通过让自己受苦
来证明自己的爱。

“这时候我们要改变一个想
法，一段成熟健康的关系，是两个
人在关系中都会获得滋养，最好的
关系是双赢的关系。”匡晓说。

第二步要调整情绪，充实生
活，重拾自主权。匡晓说，了解原
因后，学着调整自己的情绪，并充
实和丰富自己的生活。

关于如何充实和丰富生活，心
理学家给出过一些小建议：例如规
划时间，填充进快乐的事情，同样的
时间可以选择用来想糟糕的事情，
也可以用来读一本一直想读的书，
去做一些运动，去看看美丽的风景，
或者去做其他自己喜欢的事情。

也可以尝试换一个环境，与不
同的人相处，体会与不同类型的人
相处的差异，让自己深刻体会到在
被控制的时刻，自己是不舒服的，

“我们有权利争取更好的相处方
式”。

第三步是建立并维持自己的
心理边界。“有了好篱笆才会有好
邻居”，匡晓建议，控制型人格的伴
侣要去建立并维护自己的内心边
界，相信自己的感受和看法，不要
用牺牲自己来迎合或者拯救对方。

第四步是积极真诚地与伴侣
进行沟通。匡晓认为，当自己下
定决心进行改变后，伴侣大概率
会发现关系出现了变化，可能会
觉得不适应，甚至生气委屈不满，
这时候要积极真诚地与伴侣进行
沟通。

“在沟通的时候要选择好时
机，选择一个你比较放松自由，对
方也不处在情绪中的时刻，向伴侣
传递我们真诚交流的态度，让伴侣
知道，我们拥有自己的边界和自主
权。”匡晓说。


