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关注自己的情绪并合理地处理!这应成为人生的必修课

!"泻#$%&'火
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!一言不合
!公交车上一男子爆粗口还打人

"

轿车和电动车不小心轻轻碰撞
! 双方理论没两句

! 电动车主就叫来老乡围攻轿车司机
#

#不知从何时起
!似乎人人都成了火暴脾气

$ 生活工作中有太多压力
%焦虑

!让我们积压了许多负面情绪
!却不会调节疏导

!一件微不足道的小事便可能成为导火索
!导致

&火山
'喷发

!伤害了自己和他人
$ 关注自己的情绪

!并会科学地处理
!是一门学问

!更应该成为人生的必修课之一
$ 我们缺课太久

!补课永远不晚
$

林先生是深圳

某外资企业的中层

管理者! 在同事和朋友印象中他总

是温文尔雅" 文质彬彬# 可是一开

车!他就完全变成另一个人!满口脏

话!骂骂咧咧$ 一次还因为开斗气车

在派出所里蹲了一夜$ 他就是我们

常说的%路怒族&$ 他本人并不接受

这个标签!而是抱怨路太堵"新手太

多$ 直到他参加一个心理工作坊时!

在互相倾诉环节! 他一个大男人竟

然泣不成声$ 他这才知道!他一开车

就变得如此火爆! 表面上看问题出

在%路上&!其实根源在自己'生活工

作中有太多压力"焦虑!积压了许多

负面情绪而未有效得到缓解$

国家二级心理咨询师" 武汉大

学现代心理学研究中心研究员韦志

中说! 人们的情绪与行为往往与认

知有关! 路怒症反映出的是潜藏在

人们内心里的冲突与矛盾! 是心理

问题的表现之一$ 现代都市人由于

工作"生活压力大!心里的矛盾和冲

突也显得尤为复杂和尖锐$ 善于自

我调节的人通常在内部实现了情绪

的调节和疏导! 而不善自我调节的

人将积压的负面情绪转变成外部的

行为! 路怒症就是这样的例子$ 此

外! 还有一到外面吃饭就对服务员

挑三拣四"大发雷霆的%饭怒族&等

等$ 似乎每个人都是座活火山$

为什么我们不善于疏导" 宣泄

情绪( 韦志中分析说!这其中的原因

很多$ 比如我们中国人的传统教育

就强调坚强" 勇敢!%男儿有泪不轻

弹&$ 孩子摔倒了不哭就会得到表

扬!哭则被认为是懦弱$ 其实!哭作

为人表达情绪" 情感的一种主要形

式!可以让人得到有效的自我调节$

尤其是在一个人心理状态出现失衡

的时候! 这种表达有利于负面情绪

的宣泄与缓解心理的感受! 对失衡

心理的恢复是一种良好的方式$ 由

于哭一直被贴上了%丢人&的标签!这

个重要的情绪疏导武器被我们 )尤

其是男人*丢在一边!甚至遗忘$ 就

算我们实在忍不住哭出来的时候!

也很难淋漓尽致!心中满是纠结+矛

盾$ 我们从孩童时内心表达的需求

就被否认!长大了我们也不愿意!甚

至不会去表达!天天穿着%马甲&装坚

强!坚强的外表下掩盖的是脆弱$

另外!中国的传统文化就是儒家

文化!讲究上下有别的尊卑等级$ 广

心理科专家谢海燕表示!受传统文化

的影响!在现在的工作和家庭环境中

仍缺乏平等的关系! 上级对下级"父

母对孩子都不够尊重!后者内在的真

实自我和人的个性都可能被压抑!会

产生并积压负面情绪$

特 别 是 目 前 社 会 的 中 坚 力

量,,

67

后 "

87

后 !他们的父母仍

属于不擅长表达爱的$

67

后"

87

后

的童年时正逢中国改革开放初

期 !他们的父母全身心投入工作 !

无暇照顾孩子 ! 更不要说关注孩

子的心理 $ 这一代人在幼年时感

受到的父母之爱不足 ! 会影响安

全感的建立! 也会造成他们情感表

达的障碍$

坚强教育造就一个个&马甲'

"

韦志中介绍说!失

落 "焦虑 "愤懑等不良

情绪就好比负性的心理能量! 不释放

就会越积越多! 长期积压会产生几种

后果,,,

一种是通过身体表达为疾病!这

是情绪得不到合理表达后! 以另一种

%嘴脸&表达出来$ 另一种结果是积压

的情绪改变了一个人的认知! 当认知

出现问题后! 意味着更容易产生负面

情绪!进一步引发消极的行为!甚至会

导致人格缺陷$ 第三种后果是表面上

看似平静!里面却是熔岩翻滚!好像一

座死火山!某一天突然爆发!让所有人

都吓一大跳$ 比如说一些极端社会事

件中! 有些平时在亲朋好友心中很老

实的人突然杀人了! 从不抱怨的人突

然自杀了!就属于这种情况$死火山比

活火山更可怕$

这就是说!负面情绪总是需要%吐&

的!如同地震!能量释放出来了!也就平

静了$ 但%吐&的方式方法不同!后果也

迥异$ 有的人会用酗酒"滥交来麻痹自

己!但这种方式伤害自己的身心!效果

也很有限!酒醒后一切又回到原点$ 有

的人是任由负面情绪肆虐!找到机会就

发通脾气$ 发泄的途径每个人会迥异!

有的人是开车时发泄!有的是吃饭时对

服务员发泄!有的专对下属发泄$ 韦志

中分析说!看似不同的发泄途径其实有

个共同点!都是选择比自己弱小!在自

己能够控制"安全的范围内发泄$

韦志中解释说! 以上这些释放的

方式都是以伤害自己和他人为代价$

特别是后一种情况 )即对别人发泄*!

自己发泄了暂时爽了! 但这个负性的

心理能量并未消失! 会传递到被发泄

人的身上! 如果被发泄人不能很好地

调节!在心理受到伤害的同时!又可能

把这股能量继续传递下去! 发泄到比

他更弱小的人身上! 形成一条情绪发

泄的%食物链&$

#

情绪不当发泄会形成&食物链'

如何才能找到对

自己和他人"社会都无

害的方式来释放自己

的负面情绪! 使自己内心不至不堪重

负( 韦志中建议选择一项能够坚持的

运动$ 无论生活"工作有多不如意!周

末去踢一场酣畅淋漓的球赛! 满身臭

汗地下来!身心都轻松了许多$运动可

以使人减少情绪上的负担! 因为有氧

运动可增加身体的含氧量! 对于情绪

控制帮助大! 吸气时让脑部的细胞充

满能量!头脑清晰了!思考能力等自然

都可达到正向的效果$ 持续有氧运动

时! 最大心跳率会达到
079$879

!可

以刺激脑内啡和血清素的分泌! 使得

人沉迷在愉悦的心情中$此外!运动的

时候!会转移注意力!暂时忘却烦恼!

而运动完后!全身舒畅!达到放松的效

果$

前来做心理咨询的人有各种不

同的心理问题!谢海燕给他们一个共

同的建议!就是不带功利心地培养一

种兴趣爱好!结识一群玩伴$ 她说!人

的天性就是玩$我们现在生活的压力!

使许多人整天忙着赚钱! 却丧失了玩

的能力!同时也失去了许多发现美"感

知美的机会! 忘记了生活中还有很多

有趣的事$ 古代文人个个都懂琴棋书

画!以此来修身养性$看着墨色的浓淡

变化! 宣纸的渗化晕染--是怎样一

种享受!怎样的身心放松$回过头来再

看让人烦心的事!不再钻牛角尖了!发

现其实生活也没那么糟糕$

要从根本上减少负面情绪的产

生!谢海燕则认为!改变我们的认知才

能%釜底抽薪&$你对一个事物的看法!

会决定是否产生情绪$ 比如有些全职

妈妈因为带孩子而非常焦虑! 但可以

把每个孩子看作是上天送给父母的礼

物! 正是在和孩子的斗智斗勇中看到

自己人格上的不足! 而得到第二次成

长的机会$意识到这点!你也不会再为

孩子的顽劣而抓狂了$

从当前繁杂的事务中暂时抽离出

来!有信仰!读本好书!参加一个心灵

成长的课程! 间或旅行去体味宇宙的

广袤与奇妙--作家阿路说! 这些都

可以影响我们世界观"价值观的改变!

帮助我们从对某件事物过于执著的愚

昧中解脱出来! 使自己不至于成为情

绪"欲望的奴隶$

不带功利心去培养兴趣

在我们身边有这样一些人 !

他们在外面对陌生人都很温和 "

礼貌! 可是一回到家就像换了一

个人!一类是大喊大叫!甚至拳脚

相加的 %暴君 &!另一类是不理不

睬"横眉冷对的%冷暴力&$ 韦志中

说!家人本来是我们最亲近"最不

应该伤害的人! 如果独独将负面

情绪在家中宣泄的人! 无论是哪

种情况均意味着可能存在人格障

碍!更需要家人的支持$

韦志中说! 当一个人没有安

全感!存在人格障碍时!在遭遇同

样的事情时! 他们更容易受到心

理伤害! 也更容易出现负面

情绪$ 家和外面的世界相比

更%安全&!于是也更容易成

为他们情绪爆发的 %出口&$

韦志中介绍说! 这种爆发有

两种形式$ 一种是我们熟知

的%热暴力&!即对家人大喊

大叫!甚至拳脚相加$另一种

是%冷暴力&!对家人不理不

睬$ 比如配偶需要沟通可就

是不回应!让对方%难受&$更

有甚者故意激怒对方! 让对

方情绪失控! 而自己扮演受

害者$ %冷暴力&比%热暴力&

由于隐藏得更深! 更易被忽

视!而危害也更大$

如果仅仅是情绪问题!

还可以通过自己的努力来

调节$ 如果人格存在障碍!

单靠个人的力量难以应对!

需要心理医生的帮助和家

人的支持$ 韦志中解释!家

人要了解乱发脾气者真正

需要的是什么 ! 然后给予

他$ 比如说!一个经常对妻

子大发雷霆的男人表面上

显得很强势!其实心里却可

能是自卑的!经常被妻子瞧

不起的$ 这类人往往需要的

是家人的尊重和爱$ 只有得

到足够的尊重和爱!才能解

决他们的情绪问题$

为何家庭会变成
情绪爆发的重灾区(

唱
$

释放
!!!!

音乐对治疗心理疾病具有特

殊的作用!音乐疗法主要是通过听

不同的乐曲把人们从不同的不良

情绪中解脱出来" 自己唱也能起同

样的作用!当不良情绪积压在心中

时!不妨唱唱歌!歌的旋律!词的激

励! 唱歌时有节律的呼吸与运动!

都可以缓解紧张情绪"

哭)痛哭
!!!!

*

从医学角度讲!短时间内的痛

哭是释放不良情绪的好方法!是心

理保健的有效措施" 因为人在情感

激动时流出的泪会产生高浓度的

蛋白质!它可以减轻乃至消除人的

压抑情绪" 不过!逢人便讲#逢讲便

哭!像祥林嫂那样就过了"

许多人是在向朋友倾诉时开

始哭的!倾听者的表现对于这次宣

泄的成败尤为重要" 如果你是那个

被选中需要倾听的朋友!少说$大

道理%多听" 许多人一边哭泣!一边

用手掩面!那时因为他内心的情绪

已经要爆发! 但又觉得 &这样不

好'#&太丢人了'!处于一种矛盾状

态" 你可以说!&没有关系!你可以

大声哭出来'! 这样对他的情感宣

泄起到支持和鼓励的作用"

&围脖'吐槽
!!

时下!&织围脖'已成为一种潮

流" 不论是记录生活还是八卦#娱

乐#吐槽!微博正逐渐渗透到生活

的每个角落" 有的人发微博不为转

发!不为粉丝!只为一吐心中的不

快" 这种宣泄方式是把双刃剑!有

利之处是把在现实生活中想说没

法说的不快说出来!使得积压在心

里的情绪得到释放" 不利之处就是

容易造成不良情绪的心理暗示!这

种不良情绪可能会&传染'给看微

博的人!而别人的转帖#评论又可

能火上浇油"

暴走漫画
!!!

一张圆脸!两个鸡蛋大的眼睛!

撇着嘴(((这就是最简单# 流传最

广的&暴走漫画'形象" 它出现在网

站上#博客中#网聊里" 无数网民用

这样的一张大脸! 表达他们各式各

样的情绪" 暴走漫画之所以走红!是

因为这是一种方便易行的发泄自己

情绪的途径" 做一篇暴漫!抒发一

下自己! 获得一种内心的自由!发

泄一种无奈的情绪"比微博吐槽更

可取的是!暴走漫画是以生活中的

烦心事和作者的爆发情绪为噱头!

制造出&黑色幽默'式的喜剧效果!

把生活中的压力转化为&大笑'"

)羊晚*

另类情绪宣泄


