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失恋心理状况的表现和影响

□近年来，国内社会男女比例失调、8090后社会压力、就业压力、购房压力等等使得更多人无法寻找合适的另一半，更多的失恋人群涌现，失恋的修复也比原来更难，而失恋带来的心理压力和情绪又让人们无法全身心的投入到工作中，这是一个恶性循环，本文重在分析失恋的各种因素以及针对不同性格的人群因失恋所带来的不同的反应，失恋是一种情绪，情绪本身无法用药物去治疗，只是针对人们的想法和觉悟或者时间慢慢淡化，又或者寻找到另一个更合适的伴侣继续人生。
一、失恋的心理特点

  感情通常是人内心中最脆弱最柔软的一部分，很多人在经历了感情挫折之后都会变得一蹶不振，有的人甚至用伤害自己或是他人的行为来释放自己内心的痛苦。这种严重的情感、精神上的障碍就是失恋心理创伤。

对于男生来说，爱情也许只是他们的一部分，而对于女生来说爱情就是她们的全部世界，都说好的一段恋情可以透过伴侣看到外面的世界，而不好恋情只能看到彼此。而当热烈的爱情过后对人们的打击无疑是带有摧毁性的。失恋在每个人的心理上都是非常大的一个打击，是痛苦的，难以承受的。心理上有以下感受和特点：

（1） 失落感：失恋对情人的精神或肉体的寄托与依赖丧失而产生的一种怅恫若失的情绪。

（2） 羞耻感：失恋后自尊感或荣誉感受挫而引发的心理体验。失恋者由于失落感的产生，他们往往会警惕怀疑的目光看待周围的一切，总认为周围的人在指责、嘲笑自己，特别有婚期性关系或者婚前同居的女性，容易产生羞耻感。

（3） 虚无感：失恋者的意识偏差和感情痛苦而派生出的一种情感体验

（4） 否定感：是失恋对他人、对自己采取否定态度和对抗的行为。

2、 失恋的几个阶段

（1） 否认

其实正常的说，正常刚失恋的人是麻木的，完全无法接受这个事实，于是大部分的人是假
不知道发生了什么事情，静静的，也不会去找对方问为什么？到底发生了什么事情，因为在意识层面，他们处于逃避的状态，不相信这件事情会发生在自己身上，不相信热恋中的人会离开自己，就是我们所说的否认事实的存在，所以失恋的人第一个阶段是否认，不会哭，成天精神恍惚。


（2）心疼，寻找分手原因
这个时候，失恋已经一个多月，正常人忽然回过神来，知道自己已经失恋了，开始痛苦、。试图寻找对方去询问原因，诸如：为什么要分手，到底原因是什么？有的人甚至会开始纠缠对方，不给原因就不放手。
（3） 回忆过去的美好
经过上面的2个阶段之后，开始进入失恋的中期，回忆过去的种种美好。沉浸在苦和泪水中，多以女生为主。这时候才是正常的意识到自己失恋了，通常要3个月到-3年，根据不同人周期不同，甚至有的人从此沉浸在痛苦中。
迷茫之后回归平静，平淡的度过一段时间，但是偶尔你也会再想到她但是不再是幻想也不是回忆，是一种旁观者的姿态。
三、失恋的影响

爱情会影响人的身体健康。许多人都赞同这一观点，因为恋爱中的人往往心情舒畅，身体良好。可是你知道吗，根据科学家的最新结论，无论恋爱或失恋，都有可能影响甚至伤害身体。
　　英国伦敦皇家学院的研究人员表示，恋爱中情绪的起起落落对人体确实很危险。马丁教授说：“爱情可以明显影响人体。瞳孔肿胀、掌心出汗、心跳加速等都会增加肾上腺素的压力，从而给人体健康带来潜在隐患。”他还表示同样的情况也会在工作中出现，一些因紧张而起的疾病也随之而来，“我们在研究中发现，有许多人会抱怨长期被一种类似流感的综合症困扰，而这些人的数量也呈现出明显的上升趋势。”
　　此外，失恋也当然地会危害健康。马丁教授表示，已经有证据表明失去一位伴侣确实可以增加心脏的压力，甚至可能引起死亡。目前，科学家还无法解释这一现象形成的原因，但在过去的6个月中，在失去伴侣的人群中，死亡率上升了一半，而且男性的比率明显要高于女性。（来自于网络）
失恋对人有影响，影响也是非常大的。有的人甚至因为失恋从此不再寻找配偶、有的人从此变得不相信爱情从而开始玩弄其他人的感情、也有失恋人群在短期内无法正常生活工作需要心理咨询疏导。
其他影响：
  1.有的人突然失恋以后，在情感上首先会产生极大的悲伤和痛苦，随之而来的便是愤怒和绝望，很可能产生鲁莽的异常行为。如自杀、殉情、报复他人等。
  2.强烈的报复心。这种情况通常发生在一些感情受到受到欺骗、玩弄的失恋者身上。他们为了宣泄自己的愤怒和不满,。可能采取非理智的极端行为，甚至干脆以自己的沉沦来报复社会和他人。
  3.有的失恋者因自尊心受挫会产生强烈的自卑感，有的甚至从此拒绝爱情，性格变得孤僻、古怪，严重者有自杀念头或行为。
4.失恋后，有的人易将消极的情绪迁怒于人或事物中去。如易发脾气，对任何事都觉不顺心，容易发怒，这种无端的迁怒常会导致行为偏激。

案例1（失恋影响工作）女：24岁 职业：公司职员 
自述：失恋的这段日子里我一直很痛苦。没办法面对生活。没办法工作。公司领导问我，为什么不干了。做得好好的为什么说不做就不做了呢，你不是在公司做的很好吗，说了很多劝我的话。可我真的没心情工作，没有任何理由，就是不想干了。现在把工作辞了，不知道这样做值得吗。时常问自己。现在时间过去了一个多月了。却一直忘不了她，我真的感觉自己很懦弱。不想男人。可是就是没办法不去想她、真的很痛苦。在百度里有多答案，我知道他们说的都对。可是对自己没有任何作用。没办法不想她，我快挺不住了。死的感觉。我还能怎么样呢。还是像以前一样，每个夜里每当一个人的时候，就会哭，苦的很伤心~
四 不同性格的人对失恋的反应
上面说过不同性格的人对待失恋的反应也不一样，我们来列举一下：
（1）性格开朗
性格开朗的人，朋友相对比较多，在失恋的中期他们会因本身的性格而去寻找朋友吃饭、唱歌、登山、旅游等等各种途径去舒缓，所以性格相对开朗热情的人们，在面对失恋的时候会比其他人更快恢复，因为更快投入到工作和生活中。
（2） 性格孤僻 不爱说话
平时不爱与人交往，在失恋的时候往往会把自己关在家里，所以的感受都是压抑在内心，无法发泄出来，失恋周期也会相对长。
失恋后，会有很多种冲动，比如说万念俱灰，比如想一个人远走高飞，比如想放掉手中所有的工作，好好的修养生意。女人失恋后，其反应各种各样
　　第一种 暴饮暴食
　　因为失恋带来的心灵创伤，有很多女人采取了一种类似于自残的方式从身体上摧残自己，那就是毫无顾忌的暴饮暴食，冷热酸甜拿来就吃，甚至对于那些把减肥当做奋斗目标的也是敞开肠胃，也通过大肆进食来暂时忘记痛苦，只不过，这种看上去很犒劳肠胃的方法其实不仅对身体是一种伤害，而且还会让自己记起曾经的点点滴滴 ，所以，看上去很释然的生活，实际上是一种内在的折磨。
　　第二种 借酒浇愁
　　何以解忧，唯有杜康。在酒精的麻醉中，容易让自己的意识暂时的短路，而这是很多失恋的人常做的一件事。但是，如果自斟自饮的话，会在自我舔舐伤口的同时加强自己的寂寞感，让自己怅然若失。建议和几个能倒口水的狐朋狗友痛饮，这样可让自己敞开心怀的大醉一场，也能让自己借着酒劲倾倒下自己的情感垃圾。
　　第三种 借人忘人
　　这是女人失恋后最不应该做的傻事。虽然说忘掉一个人的最好方法就是立马爱上另外一个人，但是这样出现的结果是可能是自己还不明白自己的感觉，只是为了给自己一个短暂的出口而做的冲动的抉择。实际上，这样的恋爱结局多半是很短暂的，而且有时候很可能遇人不淑，所以说得不偿失。当然了，这对另外一个人来说，也是不公平 的，因为你心里的空间只有那么大，你还在装着另一个男人的时候，又有多少空间是装着你接受的另外一个男人呢​
　　第四种 放肆大哭
　　哭是女人比较于男人最得体的权利，可以在人前哭，也可以人后哭，大多数人都不会怎么另眼相看，但是假若一个男人在人前哭哭啼啼的话，很容易被人鄙视。所以，很多女人在失恋后充分运用了这项权利，她们希望自己能够通过痛苦来释放自己 的忧愁和创伤，这无可非议，不过非文建议最好不要动不动就在人前哭，那很容易被叫做矫情的。事实上，从科学的角度来说，能够哭、会哭也是大多数女人比男人长寿的一个原因，要知道，男人的很多痛苦都是哭不出来的。
　　第七种 旅行
　　其实，旅行是一种很好的失恋解脱方式，但是很多人却选择了一种故地重游 的方式，比如之前的一些和恋人发生故事的地方，非文觉得这样是不理智的，徒增伤悲和物是人非的感慨，要去就应该去那些没去过的地方，也可以去一些非常升华心灵的地方，比如大山，大海，万马平川 ，这样很容易让自己在环境中净化自己的心灵，又环保又低碳，说不定还有不错的邂逅呢。不过，非文建议不要太拘泥于旅行本身了，而要感受旅行的意义。
　　第八种 休养生息
　　失恋后，会有很多种冲动，比如说万念俱灰，比如想一个人远走高飞，比如想放掉手中所有的工作，好好的修养生意。非文建议，采取这种方式的女人最好不要过于冲动，先让自己在做决定的时候冷静的想想，最好是询问下亲密朋友或者家人的意见，获得他们理性的支持和理解，然后自己可以全身心的放开所有负担，但是事后，还要能找回激情的自己。
　　第九种 复仇
　　可能会有一些女人因为失恋带来众多心里平衡，会想到一种极端的方式去报复给自己伤害的那个人，但是，这又何必呢。毕竟是自己爱过的一个人，如果这么对他，那只能说你没有真心爱过。还有那些牺牲自己某方面的东西去达到复仇目的的更是不可取，这样注定是两败俱伤，谁也不会快乐。
　　第十种 死性不改
　　因为相信还有奇迹，因为相信通过自己努力可以让爱情重新回来，但是爱情毕竟不是游戏，重新来过，只不过是旧伤未愈，新伤又添。非文建议不要再过多的关注那过去的那个人，就把他当做是一个匆匆的过往就好，勿执着于心，生活还得向前看，不是总向后望。
此外，男生和女生也有因性别、社会分工不同，修复周期不一样。没有工作的人恢复时间比有正常工作的人要短，没有工作容易天天待在家里，反反复复都在回忆思考失恋这件事情，时间久了便与社会脱离，当想再次进入社会的时候会恐惧，恐惧使人止步，因为再次陷入原来的失恋漩涡，对人生不抱有很大的希望。
六、修复失恋的几个小方法
无论男女，分手之后一段时间，感受是最痛苦的，这段时间或长或短，需要个人不断进行自我调整、治愈。那么我们要如何让自己从失恋的泥潭中走出来呢？
了让失恋的人能够尽快的找回自我，尽快的恢复自信，尽快的拥有新的生活，现在我就要告诉大家十个治疗失恋的方法，也许会有帮助和启发哦。                                                     

1．情歌治疗法选一首悲伤的情歌跟着唱，然后放声大哭。 

失恋往往是情绪的压抑，这时候你或许可以找一个KTV，让自己放声大唱，让情绪发泄出来。                                         

2．友情治疗法找好友陪伴你度过这段艰难的日子吧。爱情没有了，还有坚固的友情，亲情，还有那么多的好朋友亲人关心你啊，找他们倾诉吧，相信很快你就可以从失恋的痛苦中站起来了。                                           

3.寻找专业治疗
在中国看心理医生已经非常正常，如果不爱和朋友家里说，可以寻找专业的心理医生进行疏导。
4.正确看待失恋
失恋并不是一种靠药物能治疗的病，在人生的不同阶段每个人都会经历，痛苦来的时候与痛苦一起静静的呆着，过段时间它们就都会走了。失恋最害怕的就是逃避、压抑，因为所有你逃避和压抑的情绪，它们不会消失，只会以不同的形式在不同的时间再回到你的身上，也许某天你因为买不到喜欢吃的东西而哭泣，仔细想想这真的是因为这件事情本身吗？还是因为曾经压抑了太多的情绪？所以，失恋最重要的是从思想上去认知，然后加上时间，慢慢的一切都会过去。

参考文献：1、李元榕《心理咨询实操技能》2011.10.7
本文版权归原作者，内容仅供参考，如需原创论文和发表职称论文请联系QQ17304545 微信：17304545  微信：LUNWEN668

