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精神科专家王学义教授表示!在生活中!难

免会有压力较大的时期! 难免会遇到一些不顺

心的事情!进而情绪出现波动!容易动肝火"发

脾气# 不少人在工作中"在陌生人面前!能够克

制住自己!但在和亲近的人相处时!亲近的关系

让人感到安全"包容!一些人往往会彻底放松下

来! 不再碍于面子而克制自己$ 没有了一些约

束!甚至不用担心说话的语气%用词!面对可以

包容自己! 原谅自己的任性" 坏脾气的

人!一些从其他途径无法排解出来

的委屈"压抑等!就容易在这

时候宣泄出来$ 但这要有

一个度! 过度可能会给

对方造成严重的伤害!

给亲近的关系带来不

可挽回的影响$

王学义教授提示!不

良情绪只有得到合

理释放才能保持心

理健康且不伤害他

人!很多人在宣泄情

绪时会采取不健康的

应对方法如酗酒 "吸

烟"发脾气"摔东西"

攻击冲动行为等

等!其结果既

伤害他人

又伤害

自

己!导致恶性循环!形成一种不良解决问题的行

为模式$ 因此!要想掌握好这个度!既使不良情

绪得到合理释放和宣泄! 又不对亲近的关系造

成伤害!应注意以下方面&

首先!学会适度疏导!发现自己有不良情绪

时要及时调整$ 当个人承受的压力太大时!互相

倾诉能减轻压力$ 建议应注意建立良好的人际

关系! 养成倾诉的习惯对于排解不良情绪是非

常有帮助的$ 良好的人际关系可以减少孤独感!

增加不良情绪的出口$ 面对出现的压力

或不良情绪时!可以多和外界交流!

及时向亲近的亲朋好友倾诉自

己的压力%烦心事$

但

要注意交流%倾诉的方式!要学会换位思考!不

能乱发脾气'而且!这种交流%倾诉是相互的!既

要学会寻求亲友的帮助! 也应该学会做一个倾

听者!帮助他人$ 相互宽容%相互理解!才能促进

心理健康$

对可以预见的% 即将面临的一些压力要有

充分的心理准备!免得临时惊慌失措!加重心理

负担$ 同时!要正视自身的能力!不要好高骛远!

调整现实自我与理想自我的差距! 接纳真实的

自我$

多培养一些个人爱好和生活情趣会有助于

释放压力!放松心情$ 如果感到情绪不佳%想发

脾气!不妨暂时放下手边的事情!换一个环境!

听听舒缓%轻快的音乐!平静一下心情$ 此外!下

棋%绘画%书法等能增添生活乐趣!调节生

活节奏!放松心情$ 此外!合理运

动有助于减少不良情绪的困

扰!放松心情$

冬季日照时间较

短! 还应注意在天气

晴好时多到户外活

动!多晒晒太阳$ 同

时!生活没有规律%

睡眠不足%过度劳

累等都可能会让

人变得情绪化 !

乱发脾气! 对此

应做到!按时作

息!提高睡眠质

量! 避免熬夜

给 身 心 健 康

带来危害$

!晓伟"

建 议

不良情绪只有得

到合理释放才能保持

心理健康且不伤害他

人!很多人在宣泄不良

情绪时会采取酗酒"吸

烟"发脾气"摔东西"攻

击冲动行为等等!其结

果既伤害他人又伤害

自己! 导致恶性循环!

形成一种不良解决问

题的行为模式# 因此!

宣泄不良情绪要掌握

好度!既使不良情绪得

到合理释放和宣泄!又

不对亲近的关系造成

伤害$
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在生活中 ! 每个

人难免会有压力较大

的时期! 难免会遇到

一些不顺心的事情 !

进而情绪出现波动 !

容易动肝火%发脾气$

不少人在工作中 "在

陌生人面前! 能够克

制住自己! 但在和亲

近的人相处时! 亲近

的 关 系 让 人 感 到 安

全"包容!一些人往往

会彻底放松下来 !不

再碍于面子而克制自

己$ 没有了一些约束!

甚至不用担心说话的

语气"用词!面对可以

包容自己! 原谅自己

的任性"坏脾气的人!

一些从其他途径无法

排解出来的委屈 "压

抑等! 就容易在这时

候宣泄出来$
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(毕业求职%娶妻生子!这些年经历了很多!

回想一下!自己最大的错误!就是不该总把最差

的心情% 最糟糕的脾气带回家里)(闺蜜很包容

我!我一有苦水%一不顺心!就从她那里找心理

安慰%甚至对她发一顿脾气!她不光是我的垃圾

桶!还成了我的出气筒# 我也很后悔为什么总是

伤害最亲近的人! 害怕我的坏脾气影响到我们

的关系) **据了解! 很多人都有过类似的经

历!我们身边(亲密出气筒)承受着不小 (坏脾

气)压力$

在职场打拼多年的赵先生不管在同事圈还

是朋友圈!他都是出了名的好脾气!总是面带笑

容"乐于助人$ 然而在妻子的眼里!他是一个性

子急"时不时还来点儿(冷暴力)的坏脾气!和外

人眼里的好好先生完全不是一个人$ (他在家心

情不好时!有时稍一不顺心了!立刻就发火$ 尤

其是工作压力大的时候 !在家里更是 +沾火就

着,!感觉我的某句话不中听了!立刻就大声打

断我$ 虽然理解他工作压力大"心情不好是难

免的!可也觉得自己挺委屈的$ 我有时候事后

跟他开玩笑!+干脆我不要跟你做夫妻了!还是

离婚跟你做朋友好!这样你对我态度还会好一

些,$ )

其实赵先生对妻子发过火之后!自己也非

常懊悔$ 面对日趋激烈的职场竞争!他经常感觉

被工作压得喘不过气来!尽管如此!也在努力扛

着!(回到家里!我终于放松下来$ 可能是在外面

太累了!也可能是老婆对我的一贯包容!我变得

爱发脾气$ 挺对不住她的!我也在努力改正$ 有

什么好的办法能帮助我改变这种状态吗- )
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刘先生也遇到了类似的麻烦$ 他是某单位

的一名中层!平时工作干练!为人友善!热情助

人!与同事"朋友相处融洽!谁家要是有个大事

小情!刘先生都热心帮忙!跑前跑后$ 可是回到

家里的刘先生却是判若两人$ 女儿想让他帮忙

分析一下工作中遇到的问题! 爱人想让其帮助

分担一下家务! 面对这些在别人看来很顺其自

然的事情时!刘先生有时变得不耐烦!而且总是

为一点小事就容易烦躁发脾气! 甚至还曾经砸

坏过自己家的茶几$ 在家人的建议和劝说下!刘

先生走进了心理门诊$

这到底是怎么回事呢- 心理专家吴彦敏介

绍! 产生这种现象的原因是不良情绪的过分压

抑和没有得到及时的宣泄$ 一些人由于工作压

力大!在面对各种各样的问题或难题时!往往会

戴着微笑和蔼的(面具)!而压抑自己的情绪!当

回到家时!卸下(面具)!压抑的情绪就会跳出来

(捣乱)!使得这些工作中的(好人)变得爱发脾

气了$

为什么亲近的人更容易遭遇我们的坏脾气

呢- 吴彦敏分析!主要有以下一些原因&

一些人对亲近的人期望过高而耐心有限$

比如!相对于家人来说!我们往往对(别人)更有

耐心! 更不容易发火$ 因为我们假设的前提是

(别人)并不了解我们!要取得(别人)的了解和

配合是需要充分的沟通的$ 但面对家人时!一些

人认为 !作为家人!你们应该是什么都了解我"

什么都支持我的$ 当发现在实际生活中家人并

不能在所有的事情或细节上都能跟自己达成充

分的理解和共识时! 就可能会开始变得没有耐

心了!(别人不理解我也就罢了! 可怎么你也不

了解我呢- )(别人不懂得配合我" 支持我就罢

了!怎么你也不懂得呢- )(累了一天!头昏脑胀

的!我工作已经够辛苦的了!回到家你怎么还给

我添事儿"找麻烦呢- )这样的想法多了!坏脾气

可能就一股脑儿都出来了$

在面对亲近的人的要求和期望时! 感受到

的压力会更大$ 家是爱的港湾!是最轻松"舒服

的地方!而家人是我们最亲近的人!因此在心里

会更在乎他们$所以当了解到亲人期望的时候!

就更容易投入进去!成功的愿望也更加迫切!由

此产生的压力也更大$ 当这些压力成为最后一

根稻草压上去的时候!可能一下就爆发了出来$

但在家人看来! 这好像就是对当前的一件事情

发火!就可能对突然发火更加不理解$这样的不

理解会导致无法更加深入的沟通! 出现问题不

但没有解决! 反而越积越深! 如此恶性循环下

去$

此外! 家庭中关系亲密的家人之间创造出

来的是一个相对安全和包容的环境$ 有些时候!

我们在外面受了委屈或承受一些压力! 没有办

法发泄出来!回到家以后!在压力下的我们!往

往忘记了怎么正常沟通"好好说话!一些人甚至

忍不住对家人使用嘲讽"贬低的语言进行宣泄!

最后压力得到一定的释放! 却给家人带来了伤

害$ 如果家人对受到的伤害进行反击"冲突!这

矛盾就会愈演愈烈$
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