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“恋爱脑”是怎样形成的
“恋爱脑” 当然不是在爱情中产

生的， 这其实是一种非理性的单向
痴迷。 他觉得自己不配被爱， 不配
拥有优质的对象， 总想通过讨好、
卑躬屈膝来挽留对方， 不断地降低
自己的原则和底线。

“恋爱脑” 本质是童年期匮乏他
人无条件的爱， 演变为一种病理性
的迷恋， 是一种缺乏理性的痴狂，
带着一种自愿受虐的心理倾向， 对
当事人来说是一种有害、 甚至是极
为危险的人际关系。 本质上说， 这
并不是真正的爱情， 而是借由爱情
的名义 ， 一方对另一方无情地欺
压、 掠夺、 侮辱和践踏。

“恋爱脑” 人群在成长过程中，
不是家庭经济困难就是被过分管制
保护， 或是被人为打压， 导致精神
压抑憋屈。 他们的自我是弱小的，
对自己认可不足， 潜意识里比较自
卑， 不敢与家庭外的人员较多地接
触， 属于情感小白。 在感情里他们
显得比较单纯和被动， 看不懂情感
关系里的爱恨情仇， 更不清楚情场
老手的连环套路， 零星一点情感的
温暖都能掀起他们内心的情感巨浪。
他们非常容易被感动， 认为对方是
温暖的、 可靠的、 独爱自己的， 从
而产生这一种非他不可的错误认识。

一点情感温暖是一种善意， 但
不一定代表着爱情。 “恋爱脑” 把
人际间的小恩小惠的拉拢， 看成是
一种坚贞爱情的信物。 他们太快进
入一段关系， 缺乏必要的关系缓慢
推进、 感情确认、 相互磨合和彼此
认同等等。 如果对方开始冷落自己，
不说甜言蜜语， 也不频繁互动时，
他们内心就慌乱了， 患得患失， 产
生灾难化的思维， “爱会消失” “没

有他， 再也没有人会爱我” 的强烈恐
惧感体验。 类似的情感关系重复，
他们也很难跳出这种思维牢笼。

“恋爱脑” 有一种心理上的自我
虚幻感， 他们会把爱情神秘化和独
特化， 认为自己的爱情是与众不同
的， 会美化对方， 即使他们遇到了
重大的感情挫折和伤害， 也会千方
百计地替对方掩饰和找借口。 他们
总是自我麻痹， 不去看清真相， 默
默地安慰自己， 祈祷能够让对方感
动， 因而他们迟迟不愿断绝这种糟
糕的情感关系。

“恋爱脑” 个体的心理特征就是
情感反应快于理性思维， 情绪情感
起伏明显、 缺乏思考分析和自制。
对人对事情绪色彩鲜明， 把个人自
尊建立在恋爱对象的价值上。 缺乏
自信 ， 不善于管理自己的负性情
绪， 情感认知水平低， 情感体验肤
浅， 看问题偏狭， 心理世界缺乏稳
定而支持性的人际社交。

“恋爱脑”的几点自救建议
怎么才能去掉恋爱脑， 带着理

性的思维去建立、 经营和维持一段
高质量的情感关系呢？ 以下 5 点小
建议可以试一试：

1.�去掉滤镜， 祛除想象的魅力
喜欢一个人会放大他的优点，

不自觉地忽略他的各种弱点， 这种
心 理 效 应 被 称 作 “光 环 效 应 ” ，
“恋爱脑” 表现得极为典型。 他们
总是带着滤镜去看待对方， 容易抬
高对方而自惭形秽， 觉得对方那么
好， 担心自己配不上和出现无数的
假想敌 ， 不免忧心忡忡 、 患得患
失， 这种对爱情的卑微心态， 很容
易被对方拿捏住了。

2.�不要自我感动， 强行加戏
谈恋爱本身就是将自我延伸到

对方， 在对方的身上追求更完美的自
己， 所以我们爱对方， 本质上就就
对自我的欣赏。 但也要意识到， 对
方不是第二个自己， 他有独立的意
识和行为， 我们不要完全把自己的
内心需求和喜爱的东西， 一股脑儿
地塞给对方， 并理所当然地认为，
对方一定同样喜欢和愿意接受。 更
不要自我牺牲式地去成全对方， 企图
得到对方同样深厚的回报。 对方可能
照单全收， 却不认同你的付出和奉
献， 甚至会贬损你的智力和心意。

3.�不要畏惧分手、 委曲求全
过分迎合对方， 处于下风的恋

爱地位是不可能拥有高质量的恋
情， 必然会走向关系的破裂。 很多
“恋爱脑” 的个体， 本身容易激发
出被抛弃的心理落差， 失去一段感
情会让他们元气大伤， 感觉万念俱
灰， 觉得自己一切都失去了， 消极
思维让他们耿耿于怀， 迟迟不能从
失恋中走出来 ， 老是想与对方复
合 ， 低声下气地乞求对方回心转
意， 反而更惹得对方轻视和厌烦。

4.�正确归纳爱情失败的原因，
不要过度自我责备

恋爱失败了很正常， 每个人都
是在不断地探索自己的情感需求，
调整自己的情感状态， 在不同的人
际互动中努力地寻找最契合的对象。
这个过程中遇到几个不合适的人， 被
辜负被伤害实在太常见 。 “恋爱
脑 ” 就是太容易扎进一段恋情里，

缺乏钝感力又难以自拔。 他们总认为
是自己不好， 总是假设要是 “自己
再漂亮一点/更有钱/更有本事/更耐
心温柔一些……” 那段感情就不会
逝去了。 他们不愿意承认， 对方对
自己无情、 对方根本是在利用自己、
对方完全都没想过与自己规划未来
的事实， 而是闭目塞听， 自我否定。

5.�耐得住“空窗期”， 增强真
爱的能力

空窗期是一个心灵低潮阶段，
由于心理的惯性作用， “恋爱脑”
很容易回想起感情中的甜蜜点滴，
遗忘被伤害的事件和细节。 这是因
为个体要学着一个人去舔舐伤口和
重建心理秩序。 没有情感依恋会导
致内心空缺和情感匮乏 。 这个时
候 ， 个体在面临稀缺感强烈的时
候， 要撑得住心理冲动， 降低对单
一、 畸形情感的需求， 不要死皮赖
脸地与对方纠缠不休。 最应该做的
事情是把这段特殊事件作为一个心
理能力提升的契机， 好好地复盘既
往的情感关系， 找到自己的心理优
势和不足， 将注意力转移到更能积
累个人实力和吸引力的方面去， 面
向更广泛的优质人群， 做那些更容
易得到 “被爱” “被认可” 的事情，
不断地增强个人魅力， 提高爱的鉴
别力和经营情感的技能， 从而建立
和维持一段更为优质的情感关系。
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“恋爱脑”自救的
�������生活中有很多人， 读书工作都很顺利， 头脑聪慧人间清醒； 一旦恋爱， 完全
是上头蒙眼， 看不清对方和情感关系、 唯唯诺诺、 过分讨好， 双方位置关系严重
不对等。 在第三人眼里， 这个人完全被对方拿捏死了， 像个小丑一样地屈从， 根
本就得不到对方的尊重、 欣赏和爱。 大军就是这样的， 在公司里做设计师， 大家
都夸他思维活跃、 专业性强， 但他却被女友玩弄于鼓掌之中， 傻傻地看不清真
相， 还相信对方只爱他一人， 定会天长地久。 大军这属于典型的“恋爱脑”。
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