
   《大学生心理健康教育》知识拓展 

1 

培养爱情智慧 

   岳晓东 

要培养爱情智慧，我们需要有“十大学习”，详述如下： 

  一、学习容忍 

容忍就是要学习平等尊重，善待他人，其心理机制是换位思考。换位思维，也称同

感共情，就是指一个人设身处地地站在另一个人的角度看问题，感对方之所感，想对方

之所想，急对方之所急，并以此调整自己的心态和思维。例如，林徽因作为一代才女，

婚前婚后都有大把的倾慕者。对此，梁思成既没有表现得无所谓，也没有让自己被妒火

吞噬。他一方面巧妙地让林徽因知道自己对这些倾慕者的不安，甚至是厌恶，另一方面

又放手让林徽因自己去处理与这些人的关系，表现出一个丈夫应有的大度，他就做到了

包容，做到了平等尊重中的包容。 

如，梁思成和林徽因住在总布胡同时，金岳霖（著名哲学家）就住在他们家的后院，

他们经常在一起聚会座谈。有一天，林徽因对梁思成说，她苦恼极了，因为她同时爱上

了两个人，不知怎么办才好。她说这话的口气一点不像妻子跟丈夫，却像个小妹妹在请

哥哥拿主意。梁思成听到这事，半天说不出话来，他想了一夜，反复问自己，林徽因到

底和他一起生活幸福，还是和老金一起幸福？最后他觉得尽管自己在文学艺术各方面都

有一定的修养，但缺少老金那哲学家的头脑，自己不如老金。第二天他把自己的结论告

诉了林徽因，林徽因又把他的话告诉了老金，老金却说：“看来思成是真正爱你的，我

不能去伤害一个真正爱你的人，我退出。”后来，他们三个人始终是好朋友。在此当中，

梁思成没有因为嫉妒失去理智，而是用最大的包容给林徽因一定的自由，这样的爱显得

更伟大，更深沉。 

  二、学习自尊 

自尊学习就是要学习爱惜自我，肯定自己，其心理机制就是培养个人的自我效能。

自我效能是个体对自己是否有能力组织和执行某种特定行为的判断，是自信心在某项任

务中的具体表现。例如，著名作家沈从文在追求他太太张兆和的过程中就表现得自尊有

度。沈从文只是高小毕业，自学成材。而张兆和出身名贵，面目秀丽，性格文静，是学
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校公认的校花。但沈从文通过自己独特的方式，最终赢得了张兆和的芳心。沈从文当年

在上海公学教书时，张兆和是他的学生。自从认识了张兆和起，沈从文就寝食不安，坐

卧不宁。饭后课余，他在校园里散步，常常情不自禁地往张兆和住的学生宿舍跑。沈从

文不善言语，善于笔谈，他放下教师的架子，给张兆和写起情书，而且一发不可收。 

开始时，张兆和对沈从文的来信不予理睬，但沈从文仍一如既往地给张兆和写情书，

直到有一天，张兆和拿着沈从文写的一大摞情书去向校长胡适求救。不想胡适在看了沈

从文的情书后说：“这也好嘛，他的文章写得蛮好，可以通通信嘛。”自此，张兆和不再

拒绝沈从文的来信，却也不做回应。可沈从文的情书写得实在是太好了，而且，张兆和

也被他的自信所打动，慢慢地接受了他的爱。整整四年！沈从文以他特有的自信和乡下

人（沈从文常自称为乡下人）的憨劲，继续着这场马拉松式的求爱过程，一直到最后。 

  三、学习果敢 

所谓果敢学习，就是要在爱情中学习当机立断，战胜自我，其根本的心理机制是独

立人格。独立人格指一个人处事主要靠自己做主，而不是靠他人做主。例如，拿破仑的

爱情成也自信，败也自信。他在遇到约瑟芬之前，只是一个退职将军，过着穷困潦倒的

日子。后来因平定“热月党叛乱”，才受到巴黎督政官巴拉斯的重用，而约瑟芬当时是

巴黎上层社会最引人注目的女性，经常出入于巴拉斯举办的沙龙，也是他的秘密情人。

拿破仑在这样的情况下与约瑟芬相识，立即展开热烈追求，并很有军人风范，干脆利落，

雷厉风行。这当中最突出的是，他带着证婚人向约瑟芬求婚的，从求婚到证婚不到一个

小时，令约瑟芬大受感动。而在约瑟芬答应了他的求婚之后，拿破仑又在第二天举办了

婚礼。 

  四、学习克制 

所谓克制就是学会控制自己。自制学习就是要学习用理智战胜情感，其心理机制是

自我力量的作用。自我力量是精神分析理论的一个核心概念，它指一个人有自制能力，

不会让情感控制理智。例如，黄克功事件就是如此。黄克功是江西南康人。1911 年出生，

少年时参加了井冈山红军，曾担任红一军团排长、连长、营政治教导员、营长，政治委

员等职务，长征到达陕北时，先后担任了抗日军政大学第 15 队、6队队长，并结识了陕

北公学学生刘茜，并彼此建立了恋爱关系。后来刘茜转入陕北公学继续学习，两人见面
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机会少了，刘茜对黄克功的热情也冷却下来，并逐渐接近其他男同学。黄克功对此感到

痛苦万分。1937 年 10 月 5 日晚，黄克功找到刘茜到延河边散步，提出重归于好。对此

刘茜一口回绝，言辞也渐趋激烈，最后还打了黄克功一个耳光。黄克功恼羞成怒，拔出

手枪，对准刘茜的肋下和头部连开两枪，刘茜当即毙命。黄克功本人也在 6天后被公审

处决。 

  五、学习自省 

就是学会爱别人。爱情是利他的，可有时人们往往会故意伤害自己的心上人。为什

么呢？为了引起关注，甚至是为了报复。这可能发生在恋爱期间，也可能是恋爱关系开

始之时。可不管怎样，结果都是一样的，那就是两败俱伤，身心疲惫。人也许是自私的，

起码有时是。但我们不应为了自我弥补而去伤害他人，尤其是心上人，因为一次的伤害

可能需要双倍的补偿才能弥补。更不要为了报复而去和他（她）建立关系，这只会自误

前程，浪费自己的时间，错过真正属于自己的幸福。 

  六、学习乐观 

就是学会面对嫉妒。就心理学来说，嫉妒主要有两大心理学功能：一是焦虑功能，

二是激励功能。嫉妒的焦虑功能在于它所产生的消极情绪体验，这突出表现为紧张、忐

忑不安和心神不定等焦虑表现。爱如果不能使恋人体验到焦虑，那一定是媒婆制造的美

丽谎言，那就不是真爱；但如果爱使恋人每时每刻都在体验焦虑，那爱本身就是一个美

丽的谎言了。 

嫉妒的激励功能在于可以产生一定的警戒和激励作用，促使恋人在焦虑面前更好地

约束自我，完善自我。所以，爱没有经过嫉妒的洗礼，那一定经不起时间的考验；爱经

过了嫉妒的洗礼，恋人才会对彼此越看越顺眼。 

说到底，嫉妒是一种强烈的情感交流，爱情需要用嫉妒来测量其程度，爱当中如果

不再有嫉妒的情感交流，则其爱已经发生了质的变化；同时，嫉妒也是一股巨大的动力，

如果它不复存在，爱就变成一种伤感。 

 七、学习表达 

就是学会说出爱，不要因为害羞而错过自己的幸福。人在爱情中，需要学会当机立
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断，战胜自我，其根本的心理机制是独立人格。独立人格指一个人处事主要靠自己做主，

而不是靠他人做主。对于爱情的有效表白，我有一个“先战胜自我”的理论。即，如果

一个人真心爱上了另一个人，那他（她）就应该学会大胆表白。如果对方接受了你的爱，

那你就是“征服”了对方，堪称幸事；如果对方拒绝了你的爱，那你也不亏，因为你已

经征服了自我，那至少也是打个平手。应该找到适当的时间、方式、地点，勇敢地对心

慕已久的人做出表白。 

  八、学习宽容 

恋爱过程中难免会有困难与阻挠，请不要自寻烦恼。当一方过于依赖另一方时，双

方都会有压力。如果没能及时沟通，也许会逼得对方难以招架，最终落荒而逃。因此，

不要将生活的重心彻底压在爱情上，反而要给对方多一点信任与自由，同时让自己多培

养一点兴趣，多注重一点学习或事业，避免自己变成爱情的俘虏。 

  九、学习接受 

就心理学而言,失恋不仅是一种极端的情绪抑郁状态，也是一种极端的自我中心状

态。 

作为前者，失恋可使人的情绪不断处于悔恨、懊丧、嫉妒、愤怒、焦虑等不良情绪

体验当中，其时间越久，则人的失恋程度越重；作为后者，失恋可使人的思维不断陷入

极度的自恋当中而不得自拔，其心理定势越牢固，则人的失恋越不易摆脱。失恋一旦导

致自恋，则人将会即刻失去爱之追求与体验的第一元素——尊重。在爱情上不懂得尊重

的人将难以获得他人的爱，也不配爱他人。 

在爱情场上，学会放弃与学会争取具有同等重要的意义。在爱情的追逐当中,人们

多少要抱有一份平常心才是。就心理学而言，平常心可谓是一种达观的认知方式，一种

健康人格的表现。持有一份平常心，决不意味着什么都不做，而是知道什么叫适可而止。

有了平常心，就会有换位思维。在失恋中，换位思维会敦促恋人尽量从对方的角度来看

待爱的意义与价值，能够理性看待自我，真诚尊重对方，最终采取积极、正面的方式化

解人生挫折，这不仅是风度的表现。也是崇高的表现， 

  十、学习升华 

就是学会从失败中成长。升华学习就是要学习自我勉励，学习化悲痛为力量，其心
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理机制主要是自我实现。如北宋著名词人秦少游之“两情若是久长时，又岂在朝朝暮暮”

的词句流传甚广，就是升华的结果。宋哲宗绍圣初年，秦观（少游）因为受到政治迫害，

将要被从繁华的京城开封下放到荒芜的边城处州。临行前一个晚上，他到青楼找到心上

人做最后的欢聚。开始时，他并没有告诉对方自己面临的厄运，而是如常地打情骂俏，

尽情欢饮。但是当心上人提及他何时可以赎她出楼，以便地久天长永相守的旧话题时，

他失声痛哭起来，断断续续地告诉她今日的聚会将是诀别，因为明日起他将远赴边城，

不知何时才能归来。面对这突如其来的打击，心上人痛哭流涕，几乎昏厥过去。望着饮

泣的恋人，秦少游一口气写下了《鹊桥仙》：纤云弄巧，飞星传恨，银汉迢迢暗渡。金

风玉露一相逢，便胜却人间无数。柔情似水，佳期如梦，忍顾鹊桥归路。两情若是长久

时，又岂在朝朝暮暮。 

面对爱情的巨大挫折，最初秦观的内心感到巨大的悲伤，唯有痛哭一场方能加以舒

缓；随后，写作灵感迸发，非翰墨一番方可尽吐心声。他没有与心上人沉陷于失恋分手

的巨大悲痛中，而是力图将这片刻的悲痛化作永恒的情感升华。其实，秦观后来死于贬

所归途中，最终也没有再见到心上人。而尤令秦观慰籍的是，他的一曲《鹊桥仙》更成

为了世人爱情思念的绝唱。任何时代、任何地点、任何民族的人都会从他的词句中获得

极大的精神满足，秦观死而无憾！ 

总之，爱情需要人学会平衡的艺术，掌握好爱与被爱的火候。其爱得太猛会把人给

烫着，其爱得太轻会令人默然。爱情还要把握好进退的步伐，其进则有方，退则有法。

这样的进退自如，当是爱情的灵魂所在。 

（摘自新浪网 http://blog.sina.com.cn/s/blog_84096dfd0100wbil.html） 


