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吵架时翻旧账，是最

破坏伴侣关系的行为之

一。从心理学的角度看，翻

旧账可能源于人们的情绪

和记忆方式。吵架时，人们

更容易想起之前的矛盾，

将对对方过去的不满跟当

前的问题联系起来，通过

强调对方过去的错误和过

失，让自己居于高位，更好

地赢得这场辩论。

翻旧账恰好反映了我

们内心深处最真实的需

求：希望那些被忽视的被

看见、被放在心上，从而有

治愈的可能。伴侣只要清

楚动机，用良性的沟通方

式代替翻旧账，关系就能

健康地发展下去。

遭遇翻旧账怎么处理

坚持避免争吵升级，阻止对方

翻旧账。当对方开始翻旧账时，最好

保持冷静，不要让争吵升级，让自己

陷入对方的情绪中。同时，明确提出

当下的问题，阻止对方继续翻旧账，

引导对方走出过去的矛盾。

谈论事实，表达感受。当对方试

图翻旧账时，你可以直接表达出自

己的感受，让对方知道你不喜欢被

翻旧账，尽量避免情绪化的讨论，只

讨论事实、行动和解决方案。

认真对待，知错就改。面对伴侣

翻旧账，你应认真听，及时将对方拉

回当下的问题，发现确实是自己错

了，及时道歉。如果不道歉、不解决，

新账就会变成旧账，会在以后的日

子里反复出现、伤害你们的感情。

如何停止翻旧账

人要学会翻篇。伴侣双方对彼此

畅所欲言，将过去的不满、矛盾一次

性聊透。然后，共同制订出合理的解

决 方 案 ， 分 四 步 尝 试 非 暴 力 沟

通———

1.观察当下的具体情境和行为，

以事实为基础，描述清楚对方的行

为和事实。2.明确自己的真实感受，

勇敢地表达出来，避免使用责备的

语言，少给对方贴标签。3.表达自己

的需求，使对方了解自己生气的原

因，明确提出自己的期望。4.用请求

的方式，希望对方理解自己的需求，

并提出解决方案，达成共同的目标。

切记，沟通时尽量少批评对方，

多描述自己，这样既不用压抑自己，

又不会破坏关系。 （佳 霖）
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我估计你大概属于那种恋

爱经验比较少的女孩子。第一

次恋爱，或者只有过几段浅尝

辄止的恋爱经验的人，都会有

点“恋爱脑”。其特征是过分看

重感情，对于感情之外的因素

缺乏判断力，即使已经发现了

问题，意识到了风险，依然犹豫

不决，无法作出选择。

你是真的不明白这段感情

其实不应该走下去了吗？当然

明白。可是，你这个恋爱脑舍不

得。那难听的话就由我来说吧。

以我这个中年人的生活常

识来看，他这个人再好，你们感

情再融洽，摊上这么一对爹妈，

都是足以致命的。如果他父母

只是做生意负了债，那是单纯

的经济问题，你需要考虑的问

题也相应变得简单：是否依赖

他父母的经济支援。能做到不

依赖，就可以选择；反之，就不

选择。而且，这笔钱又不是他欠

的，权属关系上很容易切割。

但现在的问题远不是这么

简单，他父母负债，忽悠他贷

款，然后又不还，等于欠债的是

他。这样随之衍生出两个问题：

一个是他名下有负债，经济上

包袱沉重；另一个是他爹妈没

原则、自私，连亲生儿子都坑，

不是善类。在这两个问题中，前

者已经很可怕，接近于一票否

决了，而后者远比前者更可怕。

做生意起起伏伏是正常

的，但有些所谓的生意人做的

根本不是生意，而是在赌博，不

甘心失败，不断往毫无希望的

项目中投钱，幻想能够起死回

生。这样的例子在生活中屡见

不鲜，没钱投资连亲生儿子的

算盘都敢打的已经是典型的赌

博行为了。

可见，他父母是到了多么

丧失理性的程度。他父母赌博，

拖他下水，可以约等于他赌

博———赌博的人能要吗？

我知道你在情感上很难把

他和他父母联系在一起，对他，

你用的是感性标准，对他父母，

你用的是理性标准。那么，我给

你一个建议：你可以不带任何

态度去了解他本人对这种事情

有怎样的认知。如果他三观很

正，认识到父母不靠谱，并且也

愿意用实际行动和他们撇清关

系的话，他还算“可以挽救的青

年”。如果他说：“他们到底是我

爸妈，我没办法，欠了债我就要

还，以后再欠还得还。”类似这

样的话，直接分手吧，毫无任何

保留价值。

经济上的债务好清偿，可

如果一个男人，背负的是父母

三观上的、思维方式上的、生活

态度上的债务，就不是那么好

还了。恋爱结婚，一定要重男方

的家庭条件，当然不只是物质

条件，还包括家风、家教、人品、

口碑。要尽量找一个包容、厚

道、善良的人家。否则，你就会

彻底陷入被动。

“恋爱脑”的问题是过于夸

大感情作用，用感性领航理性。

但对于婚姻，只有感情是不够

的。人性的多样性在情感中暴

露的是最充分的，情感可以美

化人性，也可以彻底剥光人性。

不懂人性，很难懂感情；但脱离

了人性谈情感，越谈越糊涂。

（本期做客专家：晚睡，作

家、情感咨询师。喜好解读复杂

情感迷局，关注女性独立与成

长，著有《晚睡谈心》《帮你看清

已婚男人》《你配得起更好》等

作品。）

改 造“ 恋 爱 脑 ”

》》》》读者来信———

我是冷门专业硕

士毕业生，薪资不高，

工作不到两年，去年恋

爱，已带男友见了家

长，父母有意让我去他

家一趟，希望把婚事定

下来。可是，最近他家

突然爆雷，爹妈做生意

负债。

起初我并没在意，

但是，后来逐渐发现他

爸妈非常不靠谱，不仅

有债务问题，还连哄带

骗让我男友背上了几

十万元的贷款，他爸妈

又没钱还。

他能力强、性格

好，对我很不错，我俩

共同话题很多，平日相

处没什么矛盾。但一想

到他家的情况、他不靠

谱的爹妈，以及好几十

万元的贷款要他来还，

我就不知道该怎么办。

我们都二十几岁，

如果没有这个突然的

债务，以我俩的工资生

活没问题。可是，如果

债务问题不解决，我没

办法向父母交代，选择

分手我又不舍……


