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我好像对室友心动了
祁阳市第一中学 田妮
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高二秋天的篮球场上再
也看不见小林的身影。这个
常年霸榜年级前三的 16 岁
少年，课桌上写着“我是不是
不值得被爱”的字迹。三个
月前那段仓促结束的初恋，
像场突如其来的飓风卷走了
他所有的骄傲，取而代之的
是昼夜颠倒的游戏和断崖式
下滑的成绩。某个秋雨绵绵
的下午，他满脸疲惫地走进
心理咨询室。

“老师，我只要更努力刷
题就能好起来。”初次咨询时，
小林仍试图用学霸思维武装自己。但在
沙盘游戏中，他搭建的场景泄露了秘密：
代表自我的宇航员模型被遗弃在偏离轨
道的角落，氧气面罩的软管打着死结。

我递给他一个空白笔记本，告诉他：
“给自己 21 天情绪假期，允许所有悲伤
在此安家——可以是篮球场上的汗水日
记，或是空教室里说给风听的未竟之
言。”心理学中的情绪容器理论告诉我
们，强行压抑悲伤就像用塑料袋封存冰
块，只会让情绪的积水在心底溃堤。这
些仪式不是软弱，而是给心灵腾出呼吸
的空间。

“把‘我被抛弃了’换成‘这段关系完
成了它的使命’”，我们尝试用新视角重
构失恋。咨询室的桌上铺开了一张特别
清单，左侧记录着恋爱带来的成长：新养
成的换位思考能力、精确到分钟的时间
管理、收藏夹里新增的 87 首民谣；右侧
罗列着消耗项：放弃的市级篮球联赛、三
次月考的排名跌落、逐渐模糊的画家
梦。红笔划去“过度妥协”等三项损耗
时，小林忽然抬头：“所以这段感情不是
失败品，而是完成了使命的摆渡船。”

小林重拾篮球，参加了市级篮球比
赛，当在赛场上投出绝杀三分球时，他找
回了被爱情遮蔽的光芒。

“如果理想的爱情会在三年后出现，
现在的你可以为那时的自己准备什么？”
咨询即将进入尾声，我把这个问题抛给
小林。我建议他每日记录三件“成长刻
度”——可能是读完《人类群星闪耀时》
的震撼，也可能是解出数学压轴题的雀
跃。这些生活的闪光点，终将在某天连
缀成双向奔赴时的底气。

青春的心事总是朦胧又鲜活。无论是暗恋时的忐忑、失恋后的阵痛，还是面对自我情感的探
索，每一段心绪都是成长的必经之路。本文从心理和行为两个角度出发，用温暖的故事和实用的
方法，陪你梳理那些关于“喜欢”的困惑。

一个午后，小鱼来到我的
咨询室。她张开手掌，是一块
被摩挲得很光滑的橡皮，“这
是他还给我的橡皮。”

小鱼说，她最近总是会捏
着这块橡皮发呆，她幻想自己
勇敢表白，又害怕自己的感情
被拒；想要停止幻想，可又无
法控制自己的思念。在自习
课上回过神后，她看到整张草
稿纸上全是那个男生名字的
缩写，意识到自己需要请求外
援帮她理理思绪。小鱼说，她
是来找答案的。

在处于青春期的高中阶
段，小鱼的情况并不是个例。
从发展心理学的角度来看，青

春期的孩子渴望与他人建立
深厚的情感联系，以获得归属
感。此时，孩子们的自我意识
逐渐觉醒，开始关注自己的外
貌、性格和能力，同时也对自
己的价值产生怀疑。这种不
确定性让他们在面对喜欢的
人时，更容易陷入自我否定和
焦虑。

我轻声建议她，先学会关
注自身感受。暗恋时，我们容
易忽略自己，把注意力全放在
对方身上。焦虑、失落时，我
们要学会停下，倾听内心，关
注情绪。可以通过写日记、绘
画，或是与信任的朋友倾诉，
为内心的情绪找到出口。

另外，树立正确的爱情观
至关重要。真正的爱情不是占
有，而是彼此成就。不要因暗
恋而迷失自我，记住你本身就
值得被爱。此时，我们可以扩
大社交圈，结识更多有趣的人。

同时，把更多的时间留给
自我提升。那些在书中汲取
的知识、那些在运动里挥洒的
汗水、那些在兴趣中收获的快
乐，都会让你逐渐强大。

那些在草稿纸边缘绽放的
小心思，终将成为青春纪念册
里的注脚。当你学会将胶着在
某人身上的目光，转化为照亮
前路的星光，你会发现，橡皮的
答案早已在心底悄然揭晓。

高二的小枫曾在心理咨
询信箱里写下困惑：“老师，我
好像对我的室友心动了……
我是不是不正常？如果被发
现，老师、同学会觉得我恶心
吗？父母也会觉得我很丢脸
吧？”

其实，像小枫这样的迷茫，
很多青春期的同学都经历过。
我就借着他的故事，聊聊如何
与这份“特别的心情”相处。

当你怀疑自己时，不妨先
听听小枫的故事：小枫从小就
听奶奶说，是妈妈抛弃了他，
爸爸常年在外，这让他非常渴
望“被关心”，同时也觉得“异
性的关系不可靠”，所以他会
刻意和女生保持距离。直到
遇到室友——那个会在他感
冒时递热水、陪他熬夜补作
业、受委屈安慰他的人。小枫
说：“第一次觉得有人真正关
心我。”这种被理解、被关心的

感觉太珍贵了，让他误以为这
就是“心动”。

青春期的我们，正处于自
我认同的探索与整合阶段，性
取向发展具有探索性、动态性
和情境依赖性的特点，这与我
们认知成熟度、社会支持度紧
密相关。并且这个阶段对情
感的感知更敏感，对亲密关系
的渴望，可能会以各种形式出
现。这不是“不正常”，而是成
长中探索自我的自然阶段。

那么，我们如何分清“好
感”和“心动”呢？不妨试试

“情感温度计”的方法：37℃友
情：你欣赏TA的数学成绩，喜
欢和 TA 组队做实验，分开后
也会和其他朋友正常相处。
50℃特别好感：你会不自觉关
注TA的一举一动，TA和别人
亲近时有点小失落，但依然享
受群体活动。70℃可能的心
动：想到TA会心跳加速，期待

单独相处的机会，甚至幻想如
果 一 直 和 TA 在 一 起 会 怎
样。

如果你也有困惑，不妨试
试写“情感日记”：每天花三分
钟写下和TA相处的场景。

小枫写了一周后发现，自
己期待的不是“单独约会”，而
是“有个无话不谈，时常陪伴
的人”，这份情感的本质，是对
默契伙伴的渴望。

如果需要帮助，小枫的选
择或许能给你勇气。他说：“老
师说‘喜欢同性不是错，就像有
人爱吃咸汤圆’，这句话让我突
然不那么害怕了。”如果你也
觉得压抑，不妨找个安全的倾
听者：可以是信任的老师、表姐
表哥，甚至是匿名树洞。

小枫说：“现在回头看，当
初的烦恼像一场小雨，淋过之
后，反而让我更清楚自己想成
为什么样的人。”
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