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漫 言 漫 语

你相信有走出来的风景吗？ 在
一条崎岖坎坷的路上， 别人都步履
蹒跚 ， 愁眉不展 ， 你却笑颜如花 ，
坦然前行， 成了一道风景。 心态不
同 ， 路也就不同 ， 阳光终会明媚 ，
伤痛也会远离。

陈英远（安徽）作

【 】
什么是“冷暴力”

有一次， 小云跟男朋友决
定好下午出去约会。 结果， 男
朋友下午临时有事无法赴约 ，
于是给小云打电话说明来不了
的原因 。 还没等男朋友说完 ，
小云就直接挂掉了电话。 男朋
友也清楚她的性格， 所以， 忙
完下午的事情， 就立刻赶过来
陪她。

当男友出现在小云面前时，
她置之不理。 男友问她的任何
事情， 她都不理睬。 最后， 到
傍 晚 的 时 候 ， 男 友 提 议 说 ：
“我们一起出去吃饭吧。” 小云
心里有些松动了 ， 想去吃饭 ，
但是转念一想， 如果现在答应
了他， 等于原谅了他。

为了惩罚他， 小云还是选
择了拒绝。

最后的结果是， 男友出去
吃饭， 顺便给她打包带回。 虽
然男友想到了她， 但她内心还
是生气的。 其实， 小云心里想
去 ， 但又不想这么快原谅他 。
因此， 她在心里责怪男友， 为
什么不再多坚持一会， 不再多
问一句， 为什么男友只顾着自
己， 不顾我的感受……

这里小云对待男友的过程，
用的就是冷暴力的方式。

1. 男友说的话， 做的事情，
都无法激起她的任何回应；

2. 男友不知道她的情绪什
么时候消除， 也不知道她什么
时候会给他回应；

3. 男友做的任何事情对她
而言都是没有价值和意义的 ，
她不接受、 不回应；

很显然， 这是小云对男友
的惩罚方式 ： 把话憋在心里 ，
就是不跟你说。

冷暴力其实就是一种精神
虐待。 施虐者不会通过殴打等
暴力手段解决矛盾， 而是从心
理、 精神和情感方面对受虐者
进行施压的一种方式。 通过冷
淡、 轻视、 放任、 疏远和漠不
关心等方式， 致使他人精神上
和心理上受到侵犯和伤害。

避免“冷暴力”的小妙招
冷暴力表面上看什么都没

有发生， 可是却伤害巨大。 余
生不长， 千万别再忍受冷暴力，
因为这对彼此来说都是一种痛
苦。 那当陷入冷暴力时， 我们
应该如何应对？

这里要分两种， 一种是你
使用冷暴力对待别人， 另外就
是你遭遇别人的冷暴力时该怎
么办？ 无论是哪种情况， 克服

冷暴力都需要勇气。
1.�自己习惯冷暴力待人
冷暴力一个最重要的特点，

就是———不说 。 不说的背后 ，
是各种各样纠结的想法： 觉得
说了没用、 觉得说了丢人、 觉
得对方听不懂、 觉得说了会导
致更大的冲突、 觉得自己要通
过不说来表达愤怒……

既然冷暴力的特点是不说，
那解决的途径就是将想法一一
说出来。

当你有情绪时就要勇敢地
表达出来， 让对方知道你的感
受。 无论是有压力、 生气、 悲
伤， 屈辱， 这些感觉都务必告
诉对方， 哪怕是吵一架。

如果你不表达出来， 对方
是无法知道你的想法的， 只能
靠猜， 那样就会带来更多的误
会， 只会让关系变得更加糟糕，
双方都会受到伤害。

有些保持冷暴力的人， 会
担心一吵架双方就会分开。

但其实 ， 你需要思考的
是———一段无法承受一次吵架
的关系， 背后的感情能有多深，
这是不是你想要的？

2.�如果你遭遇了冷暴力
你一定要坚持对话， 如果

对方持续沉默， 不要放弃， 坚
持和他对话。

可以多次当面和对方强
调———

“我 要 和 你 谈 这 件 事 。 ”
“这件事对我而言很重要。”

“一定要谈， 如果今天你不
方便我们可以改天， 但这个一
定要谈。”

“我不是为了伤害你， 我只
是想解决问题。”

如果对方是一个坚持冷暴
力到底的性格， 那么， 这些话
你需要坚持 、 不断地对他说 ，
而且， 要面对面， 即使声音很
大也没有关系。

此时， 对方有可能会情绪

激动， 发怒或者骂人， 但至少
这样可以打破僵局， 寻找沟通
的落脚点 。 另外 ， 你要明确 ，
你的目的是沟通， 是解决问题，
不是为了争吵而争吵。

不要让亲热“冷”下来
相信， 每个人结婚都是奔

着幸福去的， 在这份幸福中难
免会有一些小插曲， 聪明的夫
妻， 会把这些小插曲妥善解决
掉， 而不聪明的夫妻却让它愈
演愈烈。

在这个故事里， 我们看见
“退一步” 的甜蜜：

夫妻两人吵架， 因为面子
谁也不理谁 ， 陷入冷暴力中 。
妻子做了满满一大桌子饭菜 ，
自己一个人在吃 ， 丈夫想吃 ，
但是又拉不下脸来。 最后， 丈
夫实在忍不住， 就过去夹了一
筷子， 这时候妻子把他的筷子
给打掉了， 丈夫没有生气， 而
是笑着在妻子脸上亲了一口 。
面对丈夫的举动， 妻子变得开
心起来， 马上给丈夫盛了一大
碗饭， 两人幸福地吃了起来。

在这个故事中， 如果不是
丈夫上去亲了一口， 那么或许
他们很长一段时间都不会缓和，
会成为埋在彼此心里的结， 夫
妻感情自然也会受到很大的影
响。 时间久了， 这段婚姻可能
就出问题了。

丈夫的举动是给妻子一个
台阶下， 当丈夫这么做了， 妻
子又怎么可能不下台阶呢？ 除
非他们真的不想过了。

婚姻如饮水 ， 冷暖自知 。
在婚姻中 ， 幸福的夫妻 ， 绝
对不会让冷暴力存在 ， 就算
暂时存在 ， 他们也会及时化
解尴尬。

因为 ， 他们懂得婚姻是
幸福的避难所 ， 不是痛苦的
牢笼 。

心理学讲师 紫色橘子
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冷暴力，是一种可怕的精神虐待！
� 《做内心强大的女人》 书中这样说道： “在婚姻里， 如果夫妻遇到了矛

盾， 可以适当地选择冷处理， 但是不能冷暴力。 冷暴力， 之所以被称之为暴
力， 就是因为彼此不愿意沟通， 哪怕是情绪冷静后， 谁也不愿意理谁。”

冷暴力在生活中随处可见……

������永州市蓝山县中心医院精神、 心理咨询
门诊自开设以来， 儿童青少年厌学问题咨询
量持续攀升， 占门诊总量一半以上。 一个个
真实案例折射出当代孩子不容忽视的心理健
康困境。 许多家长们在面对孩子厌学情绪时，
常常陷入困惑与焦虑， 不知该如何正确引导。

今年刚满 14 岁的小李， 最近越来越不
想上学， 每天一想到要去学校， 就吃不好、
睡不香。 上课时， 脑子总是昏昏沉沉的， 注
意力根本集中不起来。 考试的压力像一块大
石头压在胸口， 心情烦躁得不行， 感觉自己
的脑子都不好使了， 真不知道该怎么办才
好?小李的父母对孩子的学习特别上心， 每
晚都陪他辅导功课到深夜。 可孩子成绩总是
上不去， 还三番五次说不想上学， 这让家长
既着急又生气。 小李父母埋怨道： “我们这
么努力培养他， 物质上也尽力满足， 他怎么
就不懂我们的心， 好好学习呢？ 我们觉得这
是青春期叛逆， 忍不住动手打他， 可目前情
况却越来越糟， 真不知道该怎么管教了。”

“在门诊接诊中， 像这样因厌学前来求
助的孩子占比相当高。 孩子厌学， 背后往往
有着复杂的心理因素， 绝非简单的 ‘叛逆’
或 ‘不努力’。” 蓝山县中心医院精神、 心理
咨询主治医师彭春媛介绍说， 许多厌学孩子
都存在着不同程度的心理问题， 比如强迫
症、 多动症， 或者抑郁、 焦虑情绪。 从过往
案例分析， 孩子出现厌学问题， 多与这些因
素有关： 早年被迫与父母分离、 亲子依恋关
系不稳定、 成长中遭受过多打骂惩罚， 或是
过早寄宿生活导致情感联结缺失。 同时， 社
会和家长对学业的过高期待， 也在无形中加
重了孩子的心理负担。

彭春媛提醒广大家长： 发现孩子出现厌
学情绪， 千万不要盲目指责打骂， 这不仅无
法解决问题， 还会让孩子陷入更深的痛苦。
家长要学习基础心理知识， 尝试站在孩子的
角度， 理解他们的情绪与需求， 给予足够的
尊重和成长空间。

预防大于治疗！ 若孩子出现情绪异常、
行为改变等情况， 可随时预约医院心理咨询
门诊。 通过专业的评估， 为孩子制定个性化
的诊疗方案， 用专业和爱心， 帮助孩子走出
心理困境， 重拾学习与生活的信心。

蓝山县中心医院
主管护师 谢丽芳

孩子厌学背后的“心理密码”


