
六步骤应对过分嫉妒
受到嫉妒困扰的夫妻希望

心理治疗师、 婚姻家庭治疗师
能帮他们摆脱这个问题， 然而
嫉妒涉及双方伴侣的人格特殊
性， 心理学界对病态嫉妒的诊
断与治疗研究不多。 目前， 根
据主流的认知行为疗法等总结出
应对过分嫉妒的 6个步骤如下。

找出容易激发嫉妒心的时
间 把各种让你疑心、 警觉的
情况都详细罗列出来， 例如，
在某些社交场合中你是不是特
别爱吃醋？ 当你因为工作任务
而要暂时离开配偶， 或者当你
遭遇了不顺心的事， 你是否会
感到不安？

反思嫉妒的内容 这包括
一些下意识、 自发、 武断的想
法， 例如“我不值得被爱”。

把嫉妒想法与情绪联系起
来 每次对自己说“我不值得
被爱”， 几乎总是让你郁闷。
当你意识到不良情绪是来自那
些自发、 失控的想法， 你就能
对抗那些情绪。

质疑想法和信念 如果你嫉
妒是因为错误地认为伴侣不
忠， 那么就要停止指责对方。 你
可以通过小小的试验让自己意识
到那些指责是荒唐的： 你总觉得
伴侣有出轨的可能， 就时刻保持
警觉， 现在你可以尝试放松警惕，
然后看看有没有事情发生———你
很可能发现， 你的那些不良预感
并不会真的发生。

停止嫉妒的行为 努力不
要把猜疑付诸实践， 不要控制
你的伴侣， 你的指责只会惹伴
侣生气， 或者令对方出现否
认、 为自己辩护等“防御行
为”。 当你不再指责， 伴侣就
不会感觉到被你管着， 你们就
不容易吵架了。

关注亲密关系中的深层次
问题 例如你感到自己配不上
对方， 担心对方会离开你， 从
而令你的妒火一点就着。 想明
白之后， 你就能减少自我怀疑
和胡思乱想。

徐星

■心理漫画

■会心一笑
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顽固性失眠， 是失眠人群非常熟悉的
一个词。 其实， 这个词是不存在的， 我们
应该把顽固性失眠称作 “习惯性失眠”。

失眠并不顽固。 假设， 一个人更年期
失眠， 那么最好的方法是求医， 在治疗中
得到康复， 因为更年期的失眠多为身体激
素和内分泌异常， 找医生是最佳选择。

再假设， 如果一个孩子突然失眠， 然
后就持续的失眠， 身体在失眠之前没有任
何异样， 只是学习压力大， 或者其他事件
的发生， 引起了失眠， 那么这个孩子属于
“应激性失眠”， 找专业的心理辅导老师进
行辅导才是最好的选择。 这种情况下， 如
果去医院， 就是头痛医脚了。

再假设， 如果一个成年人， 经常失
眠， 或者持续失眠十几年， 失眠之前身体
没有异样， 那就可以排除生理性失眠。 这
个人追求完美、 敏感， 容易受到外界事物
的干扰， 多虑多疑、 心情时常矛盾、 犹豫
不决、 情感丰富等。 以上性格特征， 拥有
的越多， 越容易失眠。 这是成长过程中形
成的， 属于心因性失眠， 最佳的方法是进
行心理训练、 心理辅导等。

但是， 对于后两种假设， 很多人不认
可， 就说自己气血虚， 或者脾虚等等， 把
失眠导致的结果误以为是原因， 并针对这
个失眠的结果去中西医治疗， 结果多年来
都无明显疗效， 就放弃了， 然后就说失眠
很顽固。 于是， 所谓的 “顽固性” 失眠就
产生了。

心理咨询师 周瑾

●说出自己的内心感受 心理学研究
中有一种 “内省法”， 就是让人冷静地观察
自己的内心深处， 然后将观察的结果如实
讲出来。 这样可以使紧张的心情得到释
放， 人就会感到轻松一些。

●把失败作为最后一次 谁都会有不
顺利的时候， 试着在最不开心和失败时对
自己说： “这是最倒霉的了， 不会再有比
这更倒霉的事发生了。” 既然最最倒霉的
事情都已经发生了， 那么还有什么可怕的
呢？ 在最不顺利的时候给自己这样的心理
暗示， 会增强心中的安全感， 也会给自己
以信心。

●不强调负面结果 不要总是给自己
一些这样的提醒 “我就是这样做才出问题
的”、 “就是在这里我把钱包丢了” 等等。
越是这样， 心里就会越紧张。 所以要避免
老用失败的教训来提醒自己， 而应多用一
些积极性的暗示， 比如： “认真些就不会
出错了”、 “无论在哪儿都要把钱包装好”
等等。 这种积极的暗示和指导， 更能提高
自己的生活质量。

●调整心情 可以使用 “汽车预热”
的方式来调整自己的心情， 就像汽车上
路前都要进行发动机预热， 以保证汽车
良好的行驶状态一样。 当你刚吃完午餐，
还未从慵懒中彻底解脱出来时， 先不必
急于工作 ， 可以先与同事们交流一下 ，
或是先翻阅一下上午的工作日志， 给自
己的心情 “预热” 之后， 再以崭新的面
貌进入工作状态。

周波

男子紧张兮兮地问：“医生，
近来我老是做梦，梦到捡了很多
钱。 ”

医生连忙问：“你捡的是美
元还是欧元？ ”

男子一脸茫然，说：“我又没
占为己有，不知道。 ”

医生说：“你做了一个拾金
不昧的梦，值得表扬。 ”

胡乱猜疑多是心疾

夫妻之间的猜疑如果与客
观事实明显不符， 到达嫉妒妄
想的程度， 就是偏执型精神分
裂症的表现了。 比如有的人作
风正派， 没有越轨表现， 每晚
按时回家， 但配偶仍认为其不
忠并坚信不疑， 经常大吵大闹。

有的人具有精神分裂症的
疾病基础， 其猜疑嫉妒可能是
早期表现， 最终发展为精神分
裂症。 但是， 没有此病基础的
人只是性格如此， 就不会发展
成为精神分裂症。 被猜疑的一
方应尽量避嫌， 注意跟其他异
性交往的分寸， 电话随时保持
畅通， 遇到工作应酬很晚才回

家的情况要跟配偶沟通， 平时
也要多陪对方。 如果发现另一
方的猜疑没有任何原因， 情绪
像是变了一个人， 经常无缘无
故发脾气， 工作能力下降， 晚
上睡不好觉， 就应考虑到患上
精神疾病的可能， 建议及早到
专科医院就诊。 如果对方不配
合就诊 ， 可以采取善意的欺
骗， 提议 “我们经常吵架， 是
不是要看看心理医生检查一
下？” 但这种情况不宜去找心
理咨询师， 因为他们没有诊断
精神疾病的能力， 应去看精神
科的医师。

张洪军

在人们的亲密关系中， 对伴侣产生猜疑、 嫉妒是家常便饭。 有时， 一个
眼神、 一句话就让你担心对方可能隐藏着什么。 然而， 如果事实证明伴侣是
清白的， 另一方的疑心还没法消散， 甚至越演越烈， 在胡思乱想中“证实”
着伴侣的不忠， 就可能是病态的嫉妒。 精神病学家提醒， 出现此类猜疑和嫉
妒， 可能是偏执型精神分裂症早期征兆， 宜及早诊治。

人人都渴望得到爱， 如果担心
得不到爱， 就会产生嫉妒。 这种
担心可以是很现实的考虑， 例如
伴侣移情别恋会让你嫉妒 。 如果
伴侣没有做出背叛你的实际行动，
那你的嫉妒仅仅是你的猜疑和想
法。 这种嫉妒更让人难受， 因为
你不确定事实是否真如你所想， 你
不知道该怎么办才好。 对伴侣的依
赖程度和信任度越高， 嫉妒心和不
安全感就越强， 容易产生焦虑和不
自信。 猜疑性嫉妒会让人经常冲伴
侣发泄消极情绪， 出现跟踪、 检查
的行为， 例如偷看其短信息、 通话
记录、 电子邮件， 翻查其个人物
品， 当对方看了别的异性一眼， 嫉
妒者就觉得那是潜在的情敌， 从而
感到不安， 疑心顿起。

无限联想是猜疑性嫉妒的重要
特点， 但在大多数情况下这些想法
都是毫无依据和不理性的， 只会
让人感到痛苦。 无限联想会让你
感觉越来越不对劲， 最初对伴侣
忠诚度的猜疑就像种子一样会发芽
长大， 逐渐产生更多的疑问和不确
定性———疑心是一副有色眼镜， 把
你看到的世界染上颜色， 按照你的
想法检查、 诠释伴侣的一言一行，
似乎都是背叛的蛛丝马迹， 在不断
地 “证实” 和强化你的猜疑。 在这
个没完没了的恶性循环中， 你的嫉
妒心越来越重， 最终会把你吞噬。

瞎猜疑可能是精神分裂症征兆

■相关链接

猜疑无限扩大
会“自我证实”

做梦

工作怎么样？
小李前几天抽空回了一趟

家，爷爷奶奶问工作怎么样。
小李说：“和在家差不多，都

是给人当孙子。 ”
贺伟（贵州）

四种心理暗示
让你更快乐
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