
一欣身上那件“保护壳”，藏着伤痕——
父亲早逝不仅带走了她青春期的安全感，更
悄悄夺走了她与人畅快交流的勇气，让她
习惯用沉默和退缩避免可能出现的“不完
美”。

最初为一欣匹配小璐，是看重“同行”这
个天然纽带，以为专业话题能打破她的局
促。可现实是，一欣怕说多了出错，怕自己不
够好，怕热情回应后得不到对等反馈。这种
源于自卑的自我保护，让她把真实想法藏在
心里，连“喜欢焦糖玛奇朵”这样的小事都不
敢坦诚，更别说分享设计里的巧思与成就。

小璐的反馈其实很客观，“提不起兴趣”
的背后，是一欣沉默的挣扎。很多时候，内
向者的婚恋困境不在于“不会说”，而在于

“不敢露”，他们像揣着一颗发光的星，却总
担心星光不够亮，索性把自己藏进阴影里。
一欣也是如此，她并非对小璐没好感，只是
多年养成的防御模式，让她连伸出手的勇气
都没有。

爱情从不是一场“表现考试”，不需要人
人都能侃侃而谈。希望一欣能慢慢明白，真
正对的人，会愿意等她把话说完，会看见她藏
在沉默里的温柔与认真。愿她早日主动卸下
保护壳，让心里的星光照进别人眼里。
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感悟

放下保护壳，
才能看见爱情的光

内向女孩想脱单，却害怕社交
相亲
故事

29岁的一欣（化名）在城区一家广告公司从事设计工作。她

性格内向，初中时父亲因病离世后，她变得更加少言寡语。马上到

而立之年了，她希望通过晚报红娘尽快脱单。 ■记者 张婧

晚报红娘了解到一欣的情况后，考虑性格互补、专
业相同便于交流，精心为她匹配了 32岁的建筑设计师
小璐。

相亲那天，一欣本来想穿那件米白色连衣裙，但临
出门前，思来想去还是换成了常穿的黑色衬衣和牛仔
裤——深色衣服像一层保护壳，能让她在人群里不那
么显眼。

两人约定在上海路一家咖啡馆见面。她提前 10
分钟到了约定地点，在门口的梧桐树下站了 5分钟。
虽然红娘告诉她小璐和她算半个同行，肯定有共同话
题，可一想到要和陌生人面对面坐着，她的手心就开
始冒冷汗。

推开咖啡馆的门，已经等在那里的小璐看见她，立
刻站起来，嘴角带着温和的笑。一欣没敢直视他的眼
睛，在对面坐下，后背挺得笔直。她平时爱喝焦糖玛
奇朵，但怕说出来显得麻烦，于是点了和小璐一样的
美式咖啡。

小璐先开了口，问她平时主要做什么类型的项
目。一欣的手指在桌布上轻轻划着，声音压得很低：

“大多是海报，偶尔做品牌视觉设计。”她其实能说得
更详细，比如上周刚做完一个亲子活动的视觉方案，
客户夸她配色温暖；比如她喜欢在设计里加一些手绘
元素，显得更有温度。可话到嘴边，却像被什么堵住，
她只能挤出简短的句子。

小璐没在意，又说起自己的工作，说最近在做一个
文创园区的改造设计，经常去现场盯进度。他说话时
语速很缓，带着笑意，偶尔会问一欣一些工作上的
问题。一欣每次都点头，要么说“是”，要么说“还好”，
心里却在懊恼：明明是同行，怎么就找不到话题呢？

中途，小璐去洗手间，一欣趁机拿出手机，给红娘
发了条消息：“他人挺好的，可我有点说不出话。”红娘

立刻回复她：“别紧张，想到啥说啥，实在不行就听他
说。”她看着窗外的车来人往，想起初中时她还会叽叽
喳喳跟父亲说学校的事，可父亲去世后，她好像就慢
慢失去了和人畅快聊天的能力。

咖啡凉了大半，小璐看了看表，说“时间差不多
了，我送你回去吧”。一欣如释重负，又有些愧疚，连
忙摇头：“不用，我自己走回去就行。”走到咖啡馆门
口，小璐犹豫了一下，问她要不要留个联系方式，以后
可以交流设计心得。

一欣的脚步顿住了，她知道小璐是好意，而且他这
样性格温和的人，确实是她喜欢的类型。可一想到以
后要经常发消息、见面，要努力找话题避免尴尬，她就
觉得害怕。最终，她还是摇了摇头，小声说：“不用了，
谢谢你今天陪我。”

回到家，一欣主动联系了红娘，说她其实也想好
好跟人相处，但跨过心里那道坎，好像比想象中困
难。当晚，红娘也收到小璐的信息：“实在太内向了，
不论我说什么好像她都提不起兴趣。”一欣知道后，
感觉很委屈，说其实想与对方好好沟通，但怕自己说
不好，会影响别人对自己的印象，不知道该怎么克服
这个心理障碍。

大部分人兼具内向和外向两种性格

四川农业大学教师、国家三级心理咨询师杨娟说，
人的性格非常复杂，人的心理呈现多维立体，绝对内向
或绝对外向的人往往是少数，大部分人都兼具两种性
格，甚至有些外向型性格的人因为其安静、少言等外在
表现被误以为是内向。“所以我们要探讨的‘性格内
向’，是指心理学角度单一的、绝对的内向型性格，即

‘人的言语、思维和情感常指向于内者为内向’。”
她表示，外向型的人通常表现出热情、开朗、活泼

等特点，往往善于交际，能在短时间内获得好感建立关
系，从而得到更多认同和资源。而内向的人羞于表达
自己，更愿意让别人主动发现自己的优点，难于在短时
间内获得他人的认同。

“正因为这样的原因，‘内向’仿佛就成了缺点。”杨
娟说，这种不科学的认知在社交中表现得尤其明显，恋
爱作为一种特殊的社交形式，自然也会有所表现。人
的社会属性决定了即使是内向的人也希望融入社会，
也希望感受爱情带来的美妙体验。

内向的人可通过五种方式做出改变

杨娟建议可以从五个方向做出改变。一是正确认
识自己的性格。内向型的人常常害怕社交，很大的原
因是过分在意他人的眼光和看法，害怕自己表现不好，
受到别人的指责或负面评价。内向的人完全可以通过
观察自我特点，准确分析、正确认识自身性格的优势与
不足，从而认识到内向与外向都只是性格的一个维度，
是没有好坏优劣之分。坦然地接受自己的真实性格，
从心理上真正接纳自己，增加自信。

二是积极进行自我调适。杨娟说，性格内向的人在
进入恋爱前可以先从心理和技巧两方面进行自我调适。

她建议内向的人面对心仪的对象，可以给自己积

极的、主动的心理暗示，比如“这是我喜欢的类型”“跟
他交往一定会很有趣”“这会是一个好的开始”……以
缓解心理上的抗拒，给自己积极的能量。

三是扬长避短体现优势。杨娟说，内向的人容易
给人一种反应不够敏捷的感觉，偏向于“慢热型”，但从
另一个角度来讲，“慢”也是内向者的优势，因为“慢”所
以可以有更多深层次的思考，不会冲动行事。他们在
面对“两性”关系时会更慎重，并且不容易受到外界诱
惑，具有更高的忠诚度。

除此之外，杨娟认为内向的人心思细腻，会有很多
向内的思考和探索，因此感受的精确性较高，同时还没
有特别强烈的表达、展示自己的欲望，会更有耐心地倾
听对方，有较强的共情能力。

四是用审视的眼光看待对方。内向者的能量多来
源于自身的思想、情绪和观念等内在世界，同时由于相
对敏感，又很容易受到来自外部世界的刺激，别人的一
个眼神、表情、动作都可以让自己感到不舒服，所以要
以审慎的态度看待恋爱对象。

五是创建适合自己的环境。杨娟说，不论什么性
格的人都需要清楚地了解身处的环境，以避免因为失
去控制感而带来的不安、焦虑、紧张甚至恐惧等情绪，
才能更好地适应社会生活。

当恋爱关系建立后，就是将自己置身于一个新的
环境中，需要提前了解这个环境的特点，分析自己具备
的优势与能力，摆正自己在这段关系中的位置，发挥自
己的积极作用。

跟内向的人谈恋爱，该注意什么呢？杨娟建议，内
向的人往往心思细腻而丰富，情感内敛且深沉，建议多
通过观察去关心、关注对方的需要。

“内向型人群在面对感情时可能没有那么轰轰烈
烈，但现如今细沙长流反而是更为难得的美好，大家完
全可以放松心情，勇敢追爱。”杨娟说。

性格内向的人该如何谈恋爱？

在恋爱中，性格外向的人活泼

开朗、心态积极、主动性强；性格内

向的人沉默寡言、不善交际、容易

自卑，不利于在恋爱中建立亲密关

系。那么，性格内向的人该如何谈

恋爱？与性格内向的人谈恋爱又

该注意什么？

■据中国青年网


