【婚恋问题】

如何从失恋的阴影中走出
（经管董睿，2017年2月23日）
谈一场轰轰烈烈的恋爱是多少少男少女理想中青春的样子，然而恋爱不总是美好的，我们不仅能尝到情窦初开的甜蜜，还不得不面对情感逐渐淡漠，甚至失恋的痛苦。不是每一段感情都能直到永远，分离带给我们的伤痛叫人抑郁彷徨。爱的越深，伤的越痛。付出的越多，却越难以自拔。

然而，失恋并不意味着世界末日，大多数人都能安全地从失恋苦海中走出来，我们要做的就是加快走出来的速度，降低失恋带给我们的负面影响，不至于“失恋33天”。

很多人刚失恋时往往首先关注的不是如何调整自己的情绪，而是纠结于他/她为什么会抛弃我。失恋的原因有很多，也因人而异，在这里不做一一列举了。理性分析失恋的原因可以帮助我们总结恋爱的经验与教训。回顾恋爱到分手的经过，双方一路以来的情感和行为变化，对失恋进行归因。在这里，作为这次恋爱的当事人，和恋爱的对象做一次面对面、心与心的交谈，能让我们更加明确双方分手的原因，不至于自己纠结不已。同时，切忌把失恋完全归咎于自己一个人的错，也不能将过错归咎于对方，两者的极端可能是自杀和杀人。毕竟，恋爱是两个人的事，甚至是两个家庭的事，理性综合地来分析原因。

当然，也不能逗留在纠结失恋原因停滞不前，接下来就要调整面对失恋时的情绪。

失恋并不可怕，可怕的是如何对待失恋。是的，失恋会让我们失去一位深爱的对象，让我们重新回到单身的状态。但是，失恋也有它积极的意义。失恋是人生路上的一个成长加速器，可以帮我们更快地成长成熟，多一次的感情经历让我们今后更透彻地领悟这个世界，我们从中能学会更加慎重的择偶，我们爱的那个人得到了解脱，或许以后会有更大的幸福等着自己……每个人的感情经历有其独特的意义，有待自己去亲身探寻。
在现代社会，失恋似乎成了伤感、挫折的代名词，那就一定是对的吗？其实不一定。善于发现失恋的正面意义，能够改变我们对失恋的认知，如果能在心底里尚且觉得失恋原来是一件对人生那么积极又有意义的事物，想必我们对待失恋的负面情绪会被乐观豁达所取代。借着意义的寻找，将自己超拔出来。

如果达不到这样的豁达胸怀，这里还有几个关于处理失恋问题的小技巧分享给大家。一是鼓励大家将负面情绪发泄出来。可以向亲友诉说，或通过记录、书写等形式进行发泄，可以在无人的时候大哭一场，也可以在体育锻炼中释放负性情绪。二是恢复正常的人际交往，丰富生活内容与活动兴趣。很多失恋中的人会通过请假来逃避现实社会，这样只会使自己更加纠结。积极参与社交、娱乐、家庭活动，让自己忙起来。可以列出使自己快乐的活动，写出快乐活动清单并张贴在醒目位置，坚持每周或每天去做。三是积极规划未来的生活。爱情不是生活的全部，将失恋转化为动力，争取在事业上有所作为。失恋是痛苦的，但它往往能成为幸福的新起点。作为新时代青年，应该失恋不失志，做生活的强者，不应在失恋中沉沦，相反，应把感情、精力投入到能充分实现自身价值的事业中和对生活的热爱上去，将失恋造成的挫折，在更高的精神境界中得到补偿。

如果看到这篇文章的你，此刻正因为失去一段感情而痛不欲生，当你学会了释然，再回想过去那段时间，真的是近年来自己成长得最快的日子了。时间是最好的答案，只有经历过的人才有资格说这一句。
爱与人生，都是需要漫长的领会和学习的吧，我们都需要永远地、不停地学习。最好的失恋方式，就是真正释怀，而且最最重要的是，这条路上，只有你自己一个乘客。

幸福和正义一样，有时候会迟到，但是绝不会不到。加油，你会感谢这段日子的。
（注：学校关工网站刊发时间：2017年3月15日）
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