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分手前的征兆都藏在社交软件里

相亲信息

上海市浦东新区妇女联合会“2021

年度妇女儿童家庭服务项目”

上海市浦东新区妇女联合会官网：

http：//fulian.pudong.gov.cn

《新民晚报社区版》的官方网站是：

http：//xmwb.xinmin.cn/home

想了解更多会员信息，可关注家庭

恋爱角微信公众号。

以上信息由帼苑-齐家青年交友工作室提供

电话：021-62596226；

18918317167（沈老师）
帼苑会员
报名二维码
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豆瓣上经常看到有网友发帖求

助，说自己的另一半在毫无征兆的

情况下，突然提出了分手。很多发帖

的人都想不通：为什么前一天还在

微信上互道晚安，第二天说分手就

分手了？难道分手都是突如其来的

吗？答案恐怕并非如此。美国国家科

学院院刊《PNAS》曾发表过一篇得

克萨斯大学研究人员基于该国某社

交平台发帖人语言变化的研究论

文，结果显示，早在分手前 3 个月，

人们的语言习惯就开始变了。

分手前后用“我”还是“我们”

为了更好地分析人们从分手前

到分手后的语言变化，研究人员在

社交平台 Reddit 上挑选了 6800 名

宣布分手的用户作为研究对象，并

追踪了他们从分手前一年到分手后

一年、所发布过的 100多万篇帖子。

研究的第一个发现，是当一个

人想分手时，语言会变得更加“自我

化”，也就是在写东西时更常用第一

人称“我”（I），使用的频率远超“我

们”（We），前者大约是后者的 8倍。

这种变化最早在分手前三个月就开

始出现，在分手的那一周达到最高

峰，直到分手后的两个半月才慢慢

回到正常水平。

结合其他研究发现，频繁使用

“我”这个字眼，通常代表人对自我

的专注、或是有沮丧的想法。当一个

人对感情越伤心、越失望，就越想从

这段关系中退缩，躲到自己的世界

里，也就越喜欢用“我”这个字眼。

相比之下，大家对“我们”这个

词语的使用就简单得多，如果拿掉

所有跟“恋爱关系”相关的帖子，那

“我们”这一词的增幅就会大大减

弱。换句话说，只有在聊到一段感情

关系的时候，人们才会使用“我们”

一词来描述。

大家对“我们”一词的使用频率

很低，但在分手前2周还是会有所增

加，毕竟在恋情结束之前，大家都会

回头看看曾经拥有过的美好时光，记

录一路走来的变化，并努力为它画上

一个完美的句号。一旦这段关系逐渐

破裂，人们重新恢复单身，就没什么

必要再使用“我们”一词了。

分手前容易陷入自我怀疑

分析性思维类似于理性思考，

可以简单理解成对一个问题的逻辑

推理。研究发现，在正式提出分手前

的 1个月，人们的分析思维能力会

大幅度下降，在彻底分手的那一周

更是跌到谷底，直到分手后 6个月

左右，才会重新回到基线水平。

从表面上看，分手可以很简单，

只要一个电话、一条微信就能解决，

但实际上，分手前的心理活动是漫

长且复杂的，分手那一刻带来的冲

击也是巨大的，有的人会因此吃不

下饭、睡不着觉，甚至在短短两周内

暴瘦十斤。

这种理性思维暂时性的下线，

也意味着人们容易沉浸在情绪中，

明明道理都懂，但就是没有办法马

上振作。有很多人会因此失去对感

情的信心，不敢再谈下一段恋爱，有

的甚至陷入自我怀疑甚至自我攻击

的困境。

最常见的，就是把所有的问题

都往自己身上揽，觉得原本一切都

好好的，现在之所以会走到分手这

一步，全都是自己的错：“一定是我

哪里做得不好，这一切都怪我。”

认知处理明显提升

每个人都有自己不理解的、不

太懂的事情，当我们反复思考、尝试

理解这些事情的时候，就是我们大

脑认知处理的过程。能够识别认知

处理的标志性词语通常都具有启发

性，如“理解”“意义”，或是能体现因

果关系，比如“因为”“结果”，还有一

些诸如“感觉”“应该”等词。

经过统计所有认知词语后，可

以发现人们在面对分手时，分析性

思维的走向是先降后升，而认知处

理则恰好相反，趋势是先升后降。在

分手前 3个月，人们会开始更频繁

地、大量地使用认知词汇，分手之

后，这种语言习惯还会持续大约 6

个月，前后大概会持续 9个月。

在 Reddit 上，比较常见的词汇

和句式有：“我不确定我该不该分享

我的故事，我需要一些帮助，因为我

感觉很迷茫，但是我的故事很长，不

确定值不值得分享。”

可以看出，尽管分手是提前

“计划”的，但依然打破了大家的预

期。毕竟恋爱或许终会结束，但几

乎没有谁是奔着分手去开始一段

恋爱的，不管是提出分手的一方，

还是被分手的一方，都会对此感到

迷茫。

只有当他们的大脑终于接受关

系结束后，他们才会开始停止迷茫，

并重建自己生活的秩序，降低认知

词汇的使用频率。

分手后遗症比想象中严重

虽然有不少研究表明，把自己

的坏情绪写下来，可以帮助自己反

思如何去改善这些情况，让自己重

新变得积极、开心。但在分手这件事

上，写太多反而可能会导致比较严

重的分手后遗症。

如果一个人分手后在Reddit 上

只写了1-4天相关的内容，那2个月

后，Ta的分析性思维就会回到基线；

但如果写了5天以上甚至更久，Ta就

需要6个月左右才能恢复理性，且在

分手后一年，依然低于原来水平。

但因果机制也可能完全相反。现

在的社交平台，已经不仅是当代恋情

的见证者，也是分手后需要人工清理

的赛博现场。屏蔽、删除、拉黑……这

些都是分手的标志性操作，万一你忍

不住，互联网也很“贴心”地随时准备

好让你再把对方加回来。

分手后最难熬的，并不是一边

哭着一边把自己灌醉，而是明明知

道不会再收到对方的消息，却又在

深夜不可控制地翻看以前的相

册———这样让自己一直反复沉浸在

过去的假象之中，只会带来更多的

副作用，让自己无法自拔。

说起“七年”，你最先想到的是什么？美

国电影《七年之痒》，让我们知晓爱情在七

年后会进入一段危险时期。而科学家告诉

我们，人的细胞平均每七年会完成一次整

体的新陈代谢。七年不是一段短暂的岁月，

七年时间可以让一个人蜕变，也可以让同

一项工作做到更加极致。

当“让浦东新区每个家庭更美好———

《新民晚报社区版》征婚交友公益专版”项目

走入2022年，我们也走过了整整七个年头。

项目希望成为展示上海的一张“征婚交友新

名片”，成为上海男女青年及其家长信得过

的“恋爱角”，目标始终如一。2015年我们搭

建起这个交友平台，从线下发展到纸媒，从

纸媒扩展到微信公众号，再到电台、电视台，

我们一步步扩大着我们的影响力；从刊登会

员信息到展示会员形象，从大规模活动到精

准扶持和干预，开展咨询服务和心理辅导，

我们又一步步缩小了关注的焦点。

去年，我们在活动中通过游戏的方式，

让青年男女学会“自责”，发现自己的不足，

达到“自救”的目的。男孩子知道了手指甲

没修剪是扣分项，下次就主动修剪干净了。

人无完人，每个人在心理、修养、性格、交

际、仪表各个方面都可能会存在一些“爱的

绊脚石”，通过我们活动中的辅导、培养，梳

理问题，提出解决的方法，让男女青年们从

“自救”中提升魅力值。

单身的你，是否也想成为值得爱的人

呢？还记得 2021 年的金秋 10 月，我们走

进海军军营，17 位年轻的军官展示了他们

的风采，也吸引了参与活动的 17位单身女

青年的目光。游戏中，男女嘉宾分组就坐。

游戏过半，我们设置了换座位的环节，但是

有一组男生坚持不愿换座，为什么呢？因为

同组里有心仪的姑娘，怕被别人“抢”了去。

敢于表达、为爱坚持，需要勇气。

新的一年，我们希望每个参与活动的

青年男女都能有挑战自我的勇气，培养挑

战的意识，学会勇敢地表达，建立恋爱的信

心；学会衡量自己，精神是否振作，态度是

否积极，仪表是否合适，修养是否到位；培

养爱的信心和自信，激发爱的动力。

把每一次相亲活动，和异性接触的机

会理解为一次挑战，学会驾驭，取得对方的

好感，既是挑战对方，更是挑战自我。

不要爱你在心口难开，这一刻，要勇敢

说出我爱你。

这一刻，勇敢说爱你
文/朝暮

W20220201

王先生，上海人，1980 年，175 厘

米，80 公斤，本科，未婚，有独立婚房，

国企工程师，年薪 15万元。要求：无

孩，158厘米以上，身材匀称，年龄差 10岁以内。

W20220202

张先生，上海人，1986 年，168 厘米，68 公斤，

硕士，有独立婚房，工程师。要求：过日子、本分。

W20220203

徐先生，上海人，1981年，173厘米，75公斤，本

科，有独立婚房，事业单位。要求：善良、真诚有爱心。

W20220204

黄先生，新上海人，1982 年，211 本科，176 厘

米，85公斤，民非企业，自主创业。要求：本分、人品

好、过日子，愿意一起奋斗的女性。

W20220209

李女士，上海人，1980 年，168 厘米，57 公斤，

本科，外企部门经理，父母退休。要求：人品好，不抽

烟、不喝酒，有独立婚房，无离婚史。

W20220210

包女士，上海人，1988 年，157 厘米，58 公斤，

大专，物业会计。要求：人品好，身体好，顾家。

W20220211

熊女士，本地人，1991 年，168 厘米，48 公斤，

本科，外资生物科技公司，父母军人退休。要求：175

厘米以上，人品好，有事业心。

W20220212

钱女士，上海人，1994年，166厘米，50公斤，硕

士，教师。要求：本科以上，178厘米以上，踏实负责。

G20220201

孙小姐，1991 年，湖南人，164厘

米，55公斤，室内设计师。要求：希望

找一位有趣的人。

G20220203

顾小姐，1993 年，上海人，165 厘米，55 公斤，

本科，事业编，有房。要求：上海人，1986 年后，诚实，

孝顺，人品好，健康，不吸烟，工作稳定。

G20220204

彭小姐，1993 年，150 厘米，早教行业，短婚未

育。要求：上海人，成熟，幽默，有担当，三观一致。

G20220205

周先生，1995 年，上海人，176 厘米，76 公斤，

本科，国企，有房。要求：性格好，聊得来的女孩子。

G20220206

杨先生，1992 年，176厘米，76公斤，本科，公司

主管。要求：160厘米以上，善解人意，能及时多沟通。

G20220207

刘先生，1993 年，安徽人，174 厘米，65 公斤，

本科，工程师。要求：年龄差 5岁之内，能沟通。

G20220208

黄小姐，1992年，162厘米，52公斤，辽宁人，本

科，电商主管。要求：173厘米，干净，不妈宝，专一。

G20220209

李先生，1994年，180厘米，84公斤，工程师，哈

尔滨人。要求：1994年后，不作，孝顺，相互尊重。

以上信息由王妈妈公益红娘工作室提供，王妈妈公益红娘电话：13801630838

疫情防控期间，办公室接待暂停。值班地点（一）张杨路 3611号金桥国际七座三楼

阳光房接待处。 时间：周一、周二 13:00~16:00。 值班地点（二）灵山路 1803号金杨

益天地三楼 304室接待处。 时间：周六、周日 13:00~15:30。


