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心理答疑
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▢ 全媒体记者 余依萍

所谓知己，就是彼此性格相投、兴趣爱好相近，坐在一
起有说不完的话，对彼此知根知底，尤其是异性知己，往往
是“友达以上，恋人未满”。

已婚男女，该不该有异性知己？这个问题一直困扰着无
数人。

前几天，欣欣（化名）无意中发现老公有了“红颜知己”，
在她看来，这可比出轨还窝火呀。

这段时间，欣欣的老公和一位女同事来往甚密，经常中
午一起吃午餐，下班回家还发微信。有一次她看见老公在微
信里向那个女同事吐槽自己的各种不是，女同事各种开解
老公，劝他要对媳妇好，看得欣欣气不打一处来，于是将手
机直接撂在老公面前。

可老公却振振有词：“我们只是好朋友呀，很聊得来；什
么事都没有，你看我都不瞒着你。”欣欣越想越窝火，心里明
显感觉不对劲，可又不敢发脾气，害怕把老公推给对方。

这种所谓的“红颜知己”，确实是非常危险的关系，女人
一旦处理不好，就会让自己陷入被动的局面。

再看“蓝颜知己”，这是一个与女性在精神上独立、灵魂上
平等，并能够达成深刻共鸣的男性朋友。由于男女的特殊性，
被誉为一种游离于亲情、爱情、友情之外的“第四类情感”。

而立之年，在一次新书的签售会上，已婚未育的小舟
（化名）邂逅了比自己小5岁的宇可（化名），两人互留微信
后，朋友圈的几次互动，让两人对彼此产生了好感。

宇可文质彬彬，气质谦和儒雅，异性缘较好的他，却一
直保持单身。在小舟眼里，宇可虽然看起来有点高冷，但是
熟络了之后，反而觉得更有趣了。

后来，两人经常一起逛街吃饭看电影，一开始只是玩伴，
小舟对宇可也没有其他想法。“也许是因为我的婚姻不如意，
我和老公对彼此都有很多不满，经历过一些事，受过伤害，可
能是我内心比较空虚吧，因为他可以一直陪着我，加上两人
有着相同的兴趣爱好，所以对他就越来越依赖。”小舟说。

不过，目前两人的关系只限于暧昧。小舟说，自己会向
宇可倾诉烦恼，无聊时宇可会请假陪她出去玩，看电影时她
会抱着他胳膊靠他肩上，“他似乎也喜欢我这样，就是很照
顾别人的感受，很随和，所以相处起来很舒服。”

小舟虽然婚姻不顺利，但她深知自己不会离婚，她只是
把宇可当成了自己的蓝颜知己。“最近我感觉非常纠结，这
样暧昧下去，以后还能继续做朋友吗？每次心情不好，只是
从他身上寻找慰藉，现在每天会时常想起他，和他继续这样
暧昧会咋样呢？我能和他成为永远的蓝颜知己吗？”小舟感
到隐隐的不安。

在结婚后，你允许对方有这一类特殊关系的朋友吗？我
们听听婚后的人怎么说——

@meet：如果我结婚了，我不会同意自己的老公有红颜
知己。看过一篇文章上写道：“不要让你的男人有红颜知己，
他红着红着，你们就黄了。不要让你的女人有蓝颜知己，她
蓝着蓝着，你就绿了。红颜以为念念不忘必有回响，蓝颜不
懂彼之蜜糖你之砒霜。”我觉得精辟，我就是这么狭隘！

@春风：公司一女同事，蓝颜每天微信问候早安晚安，
每天下午叫一杯咖啡送到她的办公室，还不时会快递些甚
合她意的小礼物，女同事有男朋友，但还没结婚，要是结婚
后这样就感觉有点过了啊！

@哈哈哈哈哈：我觉得有个蓝颜还不错，和他宣泄烦恼
不会有负担，感觉轻松愉悦。老公的话，我不允许他有红颜，
有也要保持距离，不然我会吃醋。

@一个木木：我老公说，女人天生爱幻想，都结了婚还
指望别的男人会对你呵护照顾，有耐心听你说长道短，这怎
么可能呢！

@半张脸：要么就是对她有企图，不管这种企图是找点
感情温暖也好，解闷也好，都是很危险的关系。

@宝宝生气了：我们两人为此多次争吵，我让他别再和那
些女生联系，还怪我不信任他，后来就偷偷瞒着跟女生聊天。
我就用离婚来威胁他，最后大吵了一架就没有再联系过了。
◎记者手记>>>

很多时候，男女之间不是知己难觅，而是距离难控，总
是一不小心就越了界。婚姻是人生的堡垒，既然你拥有了家
庭，就要负责经营好自己的家庭，知己再好也只是一种精神
上的寄托。

异性知己对婚姻必然存在一定的影响,若关系处理不
当甚至会导致婚姻瓦解。每个人都会有隐约的渴望和奢望，
邂逅那个存在于理想化中的人物，寄托自己于某个思想上
的巨人，殊不知，这个角色会入侵你的婚姻生活，不要给自
己幻想的空间，应该把握身边的幸福。既然你已经选择了婚
姻生活，就应该多花心思在婚姻上，而非在婚姻之外寻找所
谓的知己。

话说得虽然有些武断，但现实生活中，因为这种关系，
使多少原本幸福的家庭走向解体。

实际上，男女之间的关系没有标榜的那么纯洁，因为最
先吸引对方的就是异性相吸。随着交往的深入，有时候这种
友情就会不由自主地暧昧起来，变得不再纯粹。

这世间，如果有一个人，啥也不图，只是用心守护着你，
你不开心时，他愿意为你分忧，你有困难时，他会为你挺身
而出，那种美好，应该很稀缺吧！

已婚男女，
该不该有异性知己？

问：我老公婚前对我百般呵护，婚后对我多次辜负。有
人说：婚姻是爱情的坟墓。这是真的吗？

心理咨询师答：首先你要知道什么是爱情？如果是流行
歌曲里唱的“你是我今生的依靠，努力付出不求回报”这种
虚幻的爱，自我为中心的爱，自己什么都不付出，只求别人
爱他不求回报，没错，婚姻绝对是这种爱情的坟墓。

有专家说：热恋的爱不叫“爱”，它是荷尔蒙的反应，促
使物种的生存，而寻找配偶的本能行为。

如果你能正确地理解爱情，爱是一种付出的能力，是一
种牺牲自己成全对方的行动。这就需要每对夫妻一起操练，
才能慢慢学会为对方着想，为对方付出。成功幸福的婚姻就
是将恋爱中爱的感觉，转化为婚姻中爱的行动的过程。这样
的爱情必能历久弥新。

相互付出相互成全
爱情才能历久弥新

如果说起因为意志力不够，而半途
而废的事情，相信每个人都能说出一堆。
这里面固然有计划制订不合理的成分
在，更有一些心理因素。

“半途效应是指在激励过程中达到
半途时，由于心理因素以及环境因素的
交互作用而导致的对于目标行为的一种
负面影响。”刘凯旋解释，我们在做事情
的时候，很多时候都在半途附近停下来，
因为中点附近是一个非常敏感和脆弱的
区域。

产生半途效应的原因主要有三个
方面：

1. 目标选择的合理性。目标选择
越合理，越不容易出现半途效应。目标
太大，事情完成难度太大，会有前途渺
茫看不到头的绝望感，这个时候就会半
途而废了。

2. 个人的意志力强弱。个人意志力
越强，事情完成度越高，做事情是否能够
坚持到最后，个人意志力是不可忽视的
重要因素。

3.个人心理状态，也是造成半途而
废的原因。我们一开始做事的时候，往往
干劲十足，信心满满，充满激情，随着事
情的推进，各种问题会开始出现，各种困
难开始变成阻力，随着时间的推移，我们
的负面情绪慢慢越积累越多，到了一个
临界点，就成了压死骆驼的最后一根稻

草，最终选择放弃。
那么，如何克服半途而废，实现自己

的目标呢？不妨试试这样做——
根据自己的实际能力设置合理的目

标。目标和自己的实际能力不匹配，会有
严重的挫败感，会让人无法坚持到底，选
择放弃。所以，当我们制定目标的时候，
一定要考虑我们自身的能力，量力而行，
才能来日方长。

磨炼自己的意志力。意志力一般是
孩童时期家长就帮助儿童发展出来的品
质，在孩子三四岁的时候，要让孩子学习
独立完成任务，遇到困难不要急于给予
帮助，让孩子在挫折中总结经验，不屈不
挠。如果在幼儿时期没有培育出好的意
志力，长大了也可以弥补，先选择一个事
情，坚持做下去或是集中精力去改变一
个习惯，比如坚持读书，坚持锻炼，21天
可以养成一个习惯，只要有了一次的成
功经验，坚持做其他的事情也会变得容
易起来。

把大目标分解成一个个小目标。把
目标分解，能在完成一个个小目标的时
候，增大对自己的认可度，也是一个成就
感的积累过程。

及时奖励。在事情的进展过程中，每
取得一个阶段性的成果，就要及时肯定、
给予奖励，达到强化的效果，让自己觉得
自己一定能做到，这样才能保持做下去

的动力。
关注自己的情绪，及时释放压力，补

充动力。一旦有了负面情绪，消极的情
绪，尽量不要让它积累，要找到适合的方
法把情绪释放出去。积郁成疾，负面情绪
积累多了，就会患上心理疾病。我们要学
会管理自己的情绪，情绪就像一个高压
锅，压力过大就会爆炸，所以要有一个减
压阀，来调解压力。这个减压阀可以是运
动、唱歌、冥想、睡个好觉、旅行、与好友
聊天等等。但是减压阀必不可少，及时舒
缓情绪，保持心情愉悦，可以减少半途而
废的概率。

如何克服半途而废，顺利实现你的目标？
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败
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有
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种
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▢ 全媒体记者 余依萍

收 藏 了 一 大 堆 干

货、课程，准备留着有空

的时候看，却再也没有

打开过；

不 管 是 准 备 减 肥

了，还是想要开始每天

阅读，都先在朋友圈立

个 Flag，却没能坚持几

天；

兵马未动，粮草先

行。想学画画，就先买个

手绘板，却在几个月后

放在房间里积了灰……

我们都希望自己可

以成为更加优秀的人，

却常常变成“三天打鱼，

两天晒网”。

岁末年初，很多人

开始反思自己，为什么

总是没有办法坚持，为

什么想要上进却又因为

懒散而不做改变？国家

一级社会工作者、国家

二级心理咨询师、市精

神卫生中心心理科医生

刘凯旋提醒，有的时候

阻止我们的不是因为时

间不够，不是因为这件

事情本身有多么困难，

而是心理上的“半途效

应”在作祟，不妨用适合

自己特质的方法去“使

用”自己。

“我家宝贝真的很让人揪心，无论
学什么东西，做什么事情都是半途而
废，只有三分钟热度。”这两年，宝妈甜
甜（化名）感到十分困扰，到底是什么原
因让孩子没有常性？又该如何让孩子坚
持下来呢？

甜甜说，宝宝看到买回的积木，非常
高兴，满腔热情地拿过来在茶几上玩起
来。刚开始两天，宝宝有点儿痴迷，热情
相当高，每天一吃完饭就开始搭积木，但
是很快宝宝就对搭积木失去了兴趣。自
己断断续续地给宝宝买回很多玩具，每
次新玩具买回来，他都是满腔热情，但是
三分钟热度过去，便很快对新玩具失去
了兴趣。

让甜甜最为担忧的，是宝宝每次遇
到困难，就习惯性地往后缩，一碰壁，就
放弃，想坚持？不可能。他口头禅是“我
不要！”

甜甜想让他学跆拳道，上了一节课
回来，就再也不肯去了。甜甜又打又骂又
用零食引诱，逼着宝宝勉强又去上了一
节，谁知道他一回家就撒泼打滚，大哭大
闹：“我不要学跆拳道！老师好凶！跆拳道
好难！你自己喜欢跆拳道干嘛不自己去
学呀！反正我不要去！”

任凭甜甜再如何软磨硬泡，他也不
愿再去上跆拳道课了。后来，宝宝自己
说想学钢琴，报了班，上过几天课，就一
直喊累。看见别的小朋友都可以独自演
奏，自己却笨手笨脚的，更加不想继续
学下去了，任凭甜甜磨破了嘴皮子，宝
宝就是抗拒地大喊大叫：“我再也不要
去学了！”

甜甜和丈夫觉得宝宝这孩子没定
性，总是这样三分钟热度，做事没有恒
心，应该怎么办呢？

对此，刘凯旋解释，针对一些兴趣

班，如果孩子真的有兴趣，也有胜任力，
自然是不会半途而废。很多家长在选择
孩子兴趣班的时候，并没有按照孩子的
意愿和能力去选择，强行要求孩子做不
愿意、不喜欢的事情，想不放弃也是很
难的。

家长要去发现孩子的禀赋、兴趣、爱
好和特长，然后为他们的表现和发展提
供充分的条件和正确引导。让孩子体验
到一种自己在亲身参与掌握知识的情
感，乃是唤起孩子对知识兴趣的重要条
件。当一个人不仅在认识世界，而且在认
识自我的时候，就能形成兴趣。没有这种
自我肯定的体验，就不可能有对知识的
真正兴趣。没有真正的兴趣就很可能半
途而废。成功的欢乐是一种巨大的情绪
力量，它可以促进儿童好好学习的愿望。
平时的教育中，也要注意进行意志力的
培养和磨炼。

孩子没有定性，家长很揪心

不只小孩子做事情“三分钟热度”，
半途而废的成人也并不在少数。罗曼·罗
兰说过：“最可怕的敌人，就是没有坚强
的信念。”容易放弃的人，成功也容易放
弃他。

琳娜（化名）家堪称“百宝库”。乐器、
运动器械、文房四宝、全套十字绣……这
个文艺青年的家中应有尽有，就连和她
八竿子打不着的丁字尺和全套工程绘图
工具，都静静地候在她家。

殊不知，她可是完完全全的文科生！
别说必修课，连工科类的选修课也没上
过，琳娜的朋友实在不懂，她整一全套的
绘图工具干啥使？

琳娜说，那是她某天在网上，看到工
程师绘制设计图，很感兴趣，自己也想要
成为工程师，就买来全套的工具学习，但
用了一次后，就再也没用过。

“其他东西也是这样吗？”记者问。
她略带不好意思地回答：“我对任何

东西都有兴趣，看到了就想学会，但买来
没多久，就放那儿了。”的确，吉他是未拆
封的，单反相机是九成九新的，那全套湖
州毛笔，毫毛都没有染黑。

“你哪一样玩得最溜？”记者感到
好奇。

她尴尬地笑道：“唉，连皮毛都没有
学会，还谈得上溜？刚到手的时候，兴致
勃勃地要把它们学会，然后……就没有
然后了。”

离开琳娜的家，记者脑海中一直回
荡着琳娜说的话：“我这个人做什么事，
都是三分钟热度，三分钟一过，又继续走
原路，浪费了时间和精力。你不要学我。”

网络上有一个经典的段子——昙花
一现的奋斗，都是伪奋斗；常态化的奋

斗，才是真奋斗。真正的奋斗，是潜移默
化的习惯，是不自知地去做。妄图依靠三
分钟热度的奋斗，就想获得成功，取得成
就，赢得认可，最终得到的，只能是24小
时的一无所获。

刘凯旋说，三分钟热度某种意义上
也算是一种心理问题，也就是我们讲的

“全能自恋”，也有人称之为“巨婴心理”，
这样的人觉得自己是万能的，什么都能
做，什么都想做。他们在做一件事情的时
候不能够专注地做下去，总是想着也许
自己可以做更厉害的事情，不停地转换
目标，好高骛远，不能脚踏实地。成年巨
婴是一种心理病态，是由于在幼儿阶段
缺乏正确的照顾而导致的心理缺失。如
果已经因为频繁换工作，影响了个人发
展，影响了社会功能，可以考虑寻求心理
咨询师的帮助。

三分钟热度的奋斗，终归只能一无所获


